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Liebe Leserin, lieber Leser,

leben Vegetarier gesiinder? Ist weifdes Fleisch besser

als rotes? Kann ich von Bio-Kost grundsitzlich eine hohere
Qualitit erwarten? Ist genmanipuliertes Soja schidlich

fiir unseren Kérper?

Sie kennen GEOkompakt als Magazin, das sich mit
den fundamentalen Erkenntnissen der Wis-
senschaft beschiftigt, und auch bei der vor-
liegenden Ausgabe haben wir uns bemiiht,
den Dingen auf den Grund zu gehen.

Wir beschreiben unter anderem, wie
unser Stoffwechsel im Einzelnen funktio-
niert und was der Korper braucht, um sei-
nen tiglichen Energiebedarf zu decken.

Wir erklaren die — fiir Laien sicherlich tiber-
raschend wichtige — Funktion des Kérper-
fetts und warum unser Geschmackssinn
sehr viel mehr Rezeptoren fiir bittere als fiir
salzige Nahrung hat. Wir rekonstruieren
die Bedeutung der Kochkunst fiir die Evolu-
tion des Menschen und erliutern, von wel-
chen unterbewussten Motiven wir uns bei
der Wahl unserer Ernihrung leiten lassen.

Doch diesmal sind wir bei unserem Heftkonzept iiber
die Grundlagen des Wissens hinausgegangen. Denn beim
Thema Ernihrung
geht es eben nicht nur,
wie sonst, um einen
Komplex, von dem wir
annehmen, dass er
fiar Sie, unsere Leser,
von allgemeinem
[ Interesse ist — sondern

um den fundamentalsten
Vorgang im Alltag eines
jeden Lebewesens.

Jtirn Auf dem Kampe hat das Konzept
zu diesem Heft erarbeitet - beraten von
der Okotropholagin Christine Blohme

NAHRSTOFFGEHALT

=» Hat Bio-Obst
mehr Vitamine?

Nicht unbedingt. Bio-Obst

und -Gemiise enthalt generell

weniger Wasser und hat da-
durch oft einen hiheren Gehalt
an wertvollen Inhaltsstoffen,
doch sind die bisherigen Stu-

dien nicht eindeutig.

In kleinen Kasten wie diesem werden - {ibers
Heft verteilt - viele Alltagsfragen rund um
das Thema Erndhrung beantwortet

Und damit auch um die Frage: Lisst sich aus den
Erkenntnissen all der von uns zitierten Evolutionsbio-
logen und Genforscher, Mediziner und Biochemiker,
Psychologen und Okotrophologen etwas fiir Thren
nichsten Einkauf auf dem Wochenmarkt ableiten?

Deshalb werden Sie auf den folgen-
den Seiten auf mehrere Beitrige stof3en,
die die Erkenntnisse der Wissenschaft
umsetzen in konkrete Handlungsempfeh-
lungen — unter anderem in dem Inter-
view iiber die Frage, wie Kinder richtig
essen lernen, sowie in unserem grofRen
Report tiber die (zum Teil grauenhaften)
Bedingungen, unter denen heutzutage
Nahrung im groflindustriellen MaR-
stab hergestellt wird.

Dariiber hinaus werden sie iiberall
im Heft kleine Kisten finden wie den auf
dieser Seite abgebildeten — Kiirzestbei-
trige zu Fragen, die uns mehr oder weniger
wohl alle bewegen: Ist Fisch gesiinder
als Fleisch? Wie viel Obst soll ich essen?
Gibtes ,Negativ-Kalorien®, die dem Kérper bei der
Verdauung Energie entziehen? Halten Siif3stoffe wirk-
lich schlank?

Und schliefslich haben wir fiir Sie ab Seite 131 ein
Dossier zusammengestellt, in dem unsere Fachberaterin und
Erndhrungsexpertin Christine Blohme 34 der geliufigsten
Diiten kurz vorstellt und bewertet - und vor allem deutlich
macht, dass eine Gewichtsreduktion nur dann funktionieren
kann, wenn man bei aller notwendigen Fokussierung auf
eine verminderte Kalorienaufnahme eines nicht vergisst:
dass es bei der Nahrungsaufnahme nicht nur um einen fiir
unseren Organismus lebensnotwendigen Vorgang geht.

Sondern um Genuss.

Herzlich Ihr A;dﬁd ,(L‘%w,
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Reise um die Welt: Der Fotograf Peter Menzel hat festgehalten, was
Menschen in aller Welt gern verspeisen - von Grénland bis Namibia 6
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grifite Kulturleistung des Menschen: die Kunst des Kochens 56
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Rohkost, Schokolade und die Bedeutung gemeinsamer Rituale 38
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Das Prinzip Fabrik: Was die Industrialisierung der Nahrungsmittelpro-
duktion fiir uns Konsumenten bedeutet - und fir Tiere und Umwelt 66
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Redaktionsschluss dieser Ausgabe: 20. Februar 2012. Alle Fakten und Daten in diesem Heft sind vom GEQkompakt-Verifikationsteam auf Prdzision,
Relevanz und Richtigkeit Gberprift worden. Informationen zum Thema und Kontakt zur Redaktion unter www geokompakt.de Titelbild: David Malan/Getty Images
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Lange galt Fett als schadlich. Mittlerweile steht fest: Der Stoff ist
lebenswichtig, starkt die Abwehrkrafte, hilft gar beim Abnehmen 48
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archaische Muster beeinflussen, was wir mégen und was nicht 24
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Die Macht des Fetts Keinem anderen Bestandteil unserer
Nahrung hangt ein derart schlechter Ruf an wie dem Fett.
Zu Unrecht es schutzt uns sogar vor Krankhe|ten 48

Spiel mit dem Feuer Durch Kochen veranderte der Urmensch
seine Nahrung, und die Nahrung verinderte ihn: Sie trieb
auf erstaunhche Wease seme Evolutlon voran 56

Was nach dem ersten ansen geschieht Wie die Verdauung
auf geniale Weise die Versorgung mit Nahrstoffen und
Energie sichert 86
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Die Industrie, die uns satt macht Nie zuvor hatte der Verbraucher
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Umweltzerstorung Ausbeutung, Verschwendung 66
Auf der Spur der Aromen \Wie Spezialisten einer Schwe\zer F|rrna
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GESUNDE ERNAHRUNG

Wie Kinder essen lernen Die Medizinerin und Ernahrungsexpertin
Marguerite Dunitz-Scheer erlautert, auf welche Weise Eltern
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Wenn das Essen zur Gefahr wird Stillen kann vor Allergien und
Krankheiten schiitzen 42

Sieben Regeln fiir gutes Essen \Von der rmhttgen Mischung
b|s zur schonenden Zubereltung 47
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Die Welt von GEO 152
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Das Prinzip Hunger: Wie Diaten
funktionieren, weshalb so viele Men-

& schen daran scheitern - und welche
- ,«@ Konzepte sinnvoll, alltagstauglich
C JOE ) oder gar schadlich sind 131
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: Callcenter-Angestellter
Shashi Chandra Kanth, Indien, 23 Jahre,
1,70 Meter, 56 Kilogramm

Essen: Eier mit Gemiise, Linsencurry,
Hiihnerfleisch, Schokoriegel, Softdrinks,

vier Tassen Kaffee
Kilokalorien: 3000

Wenn Kanth den Kopfhorer aufsetzt,
ist es Tag bei seinen US-Kunden - und
Nacht bei ihm in Indien, wo er im
Kundendienst eines Telefonanbieters
arbeitet, Wahrend seiner Neunstun-
denschicht verspeist er vor allem Fast
Food, kaut Kaugummi, trinkt Kaffee
und Softdrinks. Kochen kann er nicht.

Viehhirtin :

Viahondjera Musutua, Namibia,

23 Jahre, 1,73 Meter, 73 Kilogramm
Essen: morgens und abends Maisbrei

mit saurer Vollmilch, zwischendurch ein
paar Pflaumen

Kilokalorien: 1500

Viel mehr als Mais und Milch steht

selten auf dem Speiseplan der Rinderhiite-
rin aus dem Nordwesten Namibias, Fleisch
gibt es nur an Festtagen. Eine Abwechs-
lung zur sonst monotonen Kost sind fette
Maden, die sie unter der Rinde bestimmter
Baume findet, in Salzwasser kacht und
danach in der Sonne trocknet. Eingeweicht
schmecken die Maden wie Rind.

Jager im ewigen Eis :
Emil Madsen, Gronland, 40 Jahre,
174 Me;e:, 77 Kilogramm

Essen: zwei Kilogramm Seehundfleisch,
Tatensuppe, sufer Kaffee, Schiffszwieback,
Zitronentee (zubereitet mit geschmolze-
nem Schnee), Roggenbrot mit Marmelade

Kilokalorien: 6500

Der Robbenjager aus Gronland schieRt
sein Essen selbst: grofie Mengen See-
hundfleisch, das reich an Fett ist und daher
vergleichsweise viel Energie liefert.

Die bendtigt sein Korper vor allem, um

der arktischen Kélte zu trotzen. Zu-

dem isst Emil Madsen Schiffszwieback,
der viele Kohlenhydrate enthalt.

GEOkompakt 9
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Fernfahrer
Tersius Bezuidenhout, Namibia,
25 Jahre, 1,57 Meter, 87 Kilqgramm

Essen: extrem fettreich zubereitete
Makkaroni, Dosensuppe, Corned Beef und
Fleischballchen aus der Dose, Popcorn,
Kekse, Energydrinks, Limonade

i 1 r!![ ..................

\\\ H \ 1 \ l‘ ' (111 Energydrinks und laute Musik helfen

\ RERE il ‘ AR r ' f _‘" ‘ Tersius Bezuidenhout, sich wahrend seiner
: L LA monatlichen Tour mit Bauholz von Sud-

afrika nach Angola wach zu halten.
Um Zeit zu sparen, kauft sich der Trucker
groBe Mengen an Fertignahrung, die
er unterwegs kalt verspeist. Nur morgens
kocht er sich eine Mahlzeit auf einem

kleinen Gaskacher.

Grafikdesigner

Xu Zhipeng, China, 23 Jahre,

1,88 Meter, 71 Kilogramm

Essen: Tofu mit Schweinefleisch

oder Huhn mit Reis aus einer Garkuche,
dazu grimer Tee

Kilokalorien: 1600

Xu Zhipeng hat als Grafikdesigner

ein Jahr lang hart gearbeitet; nun lebt er
in einem Internet-Café. Stunden- und
tagelang spielt er Online-Rollenspiele,
bis er miide wird und auf dem Stuhl
einschlaft. Zum Essen bleibt da kaum
Zeit. Das immer gleiche Fasl Food
liefert ein Schnellrestaurant.

Kat-Handler

Ahmed Ahmed Swaid, Jemen, 50 Jahre,
1,70 Meter, 67 Kilogramm

Essen: dicke Bohnen, Reis, weifte Bohnen,
Brot, Maokka, Lammfleisch, Rindfleischeintopf,
Guaven- und Mangosaft, Kat

Kilokalorien: 3300

Tag fir Tag verkauft Ahmed Swaid - wie viele
Jemeniten - in seinem Laden im Basar Blatter
des Kal-Strauches. Die entfalten beim Kauen
eine berauschende Wirkung und zahlen zu den
begehrtesten Waren des Landes. Mittags
serviert seine Frau vor allem pikante Currys.
Wegen der Hitze trinkt Ahmed Swaid liter-
weise Wasser und frische Safte.




_________ . Tischler
Ernie Johnson, USA, 45 Jahre,
178 Meter, 75 Kilogramm

in Olivendl gebratenes Hihner-
Haferflocken, Bananen, Lachsfilet
is, bunter Salat, dazu Musliriegel und
hrungserganzungsmittel, Leichtbier

Kilokalorien: 3500

Seit seinem 18. Lebensjahr trainiert
ie lohnson mit Gewichten und achtet
- auf seine Ermnahrung, Fast Food lehnt
der passionierte Paddel-Surfer ab. Statt-
~ dessen mixt er sich Eiweifishakes mit
 Magermilch und Bananen, isst von Fiern
das Weifbe und bevorzugt Bio-Lebens-
‘mittel: frische Salate, wilden Fisch aus
dem Meer oder Bio-Hihnerbrust. Zudem
~ Hrinkt er jeden Tag fast vier Liter Wasser
- und abends regelmallig Bier ader Wein.
Johnson lebt mit seiner Frau auf einem
boot im Hafen von Dana Point, sidlich
von Los Angeles. Wenn die beiden
keine Lust auf den Einkauf haben, setzen
sie Segel und gehen mit Harpunen
auf Unterwasserjagd.

Hebamme und Biuerin

Maria Ermelinda Ayme Sichigalo,
Ecuador, 37 Jahre, 1,60 Meter,

54 Kilogramm

Essen: Teiglaschen mit Kase Gerstenbrei,
Gerstensuppe, Kartoffeln mit Mohren und
Bohnen, Salat, Kachbananen

Kilokalorien: 3800

Was auch immer Ayme Sichigalo zu

sich nimmt - keine Mahlzeit ist komplett
ohne Chapo, einen Brei aus in Wasser
eingeweichtem, gerdstelem Gersten- und
Weizenmehl mit Pulverkaffee und Rohr-
zucker. Die Mutter von acht Kindern kocht
samtliche Speisen auf dem strohbedeckten
Lehmboden ihrer Hutle - es gibt weder
Stithle noch Tische, Der Rauch des Reisig-
und Strohfevers hat die Winde und

die Decke ihrer Behausung iiber die
Jahre schwarz gefarbt,

GHOkompakt 11



Astronaut s

Leland Melvin, USA, 44 Jahre,

1,83 Meter, 93 Kilogramm

Essen: Rihrei, Misliriegel, Joghurt,
Erbsensuppe, Huhn in Tortilla gehiillt,
Vanillepudding, Putenbrust, Kracker,
Kekse, Obstsalat und Knabbermischung
mit getrackneten Cranberrys

Kilokalorien: 2700

An Bord der - inzwischen ausgemuster-
ten - Spaceshuttles war die Auswahl an
Nahrungsmitteln zwar begrenzt, aber
alles andere als einténig: Jedes Crewmit-
glied verfiigte Gber einen eigenen Vorrats-
schrank voll gefriergetrockneter oder
heif> konservierter Speisen, die sich - mit
Wasser zubereitet und erhitzt - zu unter-
schiedlichsten Meniis kombinieren liefien.
Zu Melvins Lieblingssnacks zahlten
Tortillas: Die diinnen Maisfladen liefien
sich leicht um ein Stuck Fleisch wickeln
und - in der Schwerelosigkeit besonders
wichtig - mit einer Hand verspeisen

12 GEOkompakt

Koffertriger

Alamin Hasan, Bangladesch, 12 Jahre,
1,40 Meter, 31 Kilogramm

Essen: siiftes Brotchen, schwarzer Tee

mit gezuckerter Kondensmilch, Gemiise-
curry mit oder ohne Kartoffeln, sufier
Kaffee mit Milch, fiinf Zigaretten

Weil ihn seine Mutter nicht erndhren
kannte, verliefs Alamin Hasan seine Familie
und lebt nun aut einem Bahnhof in Dhaka,
wo er Reisenden das Gepack tragt

und sich so umgerechnet ein paar Cent
verdient. Davon kann er beim Strafenhand-
ler ein oder zwei Gemisecurrys kaufen,
Manchmal reicht es auch fiir Brot und

Tee am nachsten Morgen.
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Hittellose Mutter

Marbte Moah: Botswana 32 lahre.
'I 65 Meter, 42 Kllogramm

Essen' H:rsebrel WeizenmehlkloRe
mit Rindfleisch, Tiitensuppe, Wasser von
einer Zapfstelle

Kilokalorien: 900

Da Marble Moahi iber keinerlei
‘Einkommen verfiigt, ist ihre vierkapfige
Familie auf eine staatliche Lebensmit-
felzuweisung angewiesen, die ihrer min-
derjahrigen Nichte als Aidswaise zu-
stelit. Diese Ration von Bohnen, Geltreide,
Dosenfleisch, Speisedl, Zucker und Apfeln
reicht nicht fir den ganzen Monat.

S:Imeiﬁer

‘ Huang Neng, Chma 36 Jahre.
I 68 Meter. 62 i(llogramm

Essen ngk!o& mit Schweinehack,
Weiltbrot, Volimilch, frittiertes Schweine-
kotelett mit Reis und Gurke, Leber und
Okraschoten mit Reis

Kilokalorien: 4300

Nur einmal in zwolf Monaten kann

Huang Neng zu Hause essen: wenn er seine
‘Familie zum chinesischen Neujahrsfest
‘besucht. Sonst lebt er fernab der Heimat
in Shanghai, wo er fiir ein Bauunter-
nehmen arbeitet. Mittags und abends

isst er in der Firmenkantine, zum

Frithstiick kauft er sich einen gefillten
Teigkloft an einem Imbissstand.

Teebauer

Klbet Serem, I(ema, 25 Jahre.
1,80 Meter, 65 Kllngramm

Essen: Wesﬂbrot schwarzer Tee Up
(vergorener Mais- und Hirsetrunk) mit Zucker,
Wachtelbohnen mit Reis, Ugali (dicker Mais-
brei), dazu Joghurt und Vollmilch

Kilokalorien: 3100

Kibet Serem ist Selbstversorger: Die
Milch stammt von den Kithen der Familie,
Mais und Gemiise baut er an. Der gut
einen Hektar grofbe Teegarten seiner
Familie bringt im Jahr rund 6000 Kilo-
gramm Tee fiir den Export hervor.




Stierkampfer

Oscar Higares, Spamen, 34 Jahre. e
1,88 Meter, 79 Kilogramm

Essen: Baguette mit Etdheerkonfzture
Steak mit griinen Bohnen, Spaghetti

mit Thunfisch, Goldbrasse mit Kartoffeln
und Salat, dazwischen Obst - und
immer ein Dessert

I(llnkalorien. 420{)

Ein Matador wie Oscar Higares muss
hart trainieren, um in der Arena zu beste-
hen. Deshalb ist sein Verbrauch mit 4200
Kilokalorien so hoch - aber der gilt nur
an Tagen ohne Corrida, ohne Stierkampf.
Wenn ein grofser Auftritt bevorsteht,

ist Higares zu aufgeregt, um ausgiebig zu
speisen. Dann schlaft er lange, lasst das
Frihstiick aus und nimmt vor dem

Kampf nur wenig zu sich. Erst wenn die
Stiere getatet sind, gibt es ein groftes
Festmahl mit viel Fleisch.

14 GEOkompakt

Aivars Radzing, Lettland, 45 Jahre,
1.74 Meter, 75 Kilogramm

Essen: Brot mit Butter und Honig, hart
gekochtes Ei, Suppe mit Reis und Dill,
Schweinekotelett, Pellkartoffeln und Salat,
Kuchen, Fleischklofchen, Kartoffeln, Brot

Kilokalorien: 3100

Radzins (in Imker-Tracht) besitzt 50
Bienenvélker, die er von seinem Vater iiber-
nommen hat. Lebensmittel kauft er nur
selten - meist tauscht er sie gegen Honig.

Scluifer

Mlguel Angel Martin Cerrada Spamen.
47 Jahre, 1,71 Meter, 70 Kilogramm

Essen: zum Frihstick gegrilltes Lamm
und geraucherter Schweinebauch mit
Brot, Omelett und Baguette, Kaffee, Bier;
abends Seehecht, Obst und Wein

Kilokalonen. 3900

Mit seinen Schafen ist Miguel Cerrada den
ganzen Tag unterwegs. Gleich nach dem
Aufstehen isst er daher besonders ippig.




Kanada 44 Jahre,
100 Kilogramm

pfelsaft, sifier Milchkaffee; Lachs
Nicoise, Spaghetti Bolognese,
e, Leitungswasser, Rotwein und Cola

ist Chef des hichstgelegenen

rants der Welt im CN-Tower, Toron-
ags fahrt er von seinem Biro im

it des Turms bis auf 351 Meter Hhe,
ein Fischfilet grillen zu lassen - den
mixt er sich selbst.

ien: 2600

Sltaranl Tyaagl, Irldlen 70 Jahre,
168 Meter, 47 Kllogramm

Essen. Kartoffelm:ry mit Reis, Toor Dal
(gelbe Linsen mit Butterschmalz und Gewiir-
zen), dazu Puri (frittiertes Brot), Wasser

l(llokaiorien. 1000

Eine einzige Mahlzeit und ansonsten

Wasser - mehr verzehrt Sitarani Tyaagi nicht.
Auf Fleisch verzichtet er aus religiésen
Griinden ohnehin. Als Asket bekommt er nach
Hindu-Sitte samtliches Essen geschenkt.

Curtis Newcomer, USA 20 Jahre,
196 Meter. 89 Kilogramm

Essen: Corned Beef, Riihrei mit Speck,
Kekse, Garnelen mit Brot und Salat, Fertig-
nahrung, darunter Omelett, Kartoffeln

mit Speck, Milchshake, Vanillekuchen

I(llohalorlen. 4000

Newcomer war als Infanterist schon

im Irak. Nun absolviert er eine zweiwo-
chige Zusatzausbildung zum Funker

im National Training Center in Fort Irwin
in der kalifarnischen Mojave-Wiiste.
Morgens und abends isst er im Kantinen-
zelt, mittags verpflegt er sich mit Instant-
Gerichten. Um sie zuzubereiten und

um wahrend seiner Zwoltstundenschicht
ausreichend trinken zu kannen, benotigt
er taglich fast acht Liter Wasser.

GEOkompakt 15



Sumo-Ringer b
Mlyablyama. lapan 29 Jahre 1 88 Meter. 182 Kllogramm

Essen: Huhn, Gemiise, zwei Porhonen R:ngeremtopf mit Schwemeilelsch gegnllte Makrele
Rihrei, Thunfisch, Reisnudeln und mehr als neun Liter Wasser, Tee und Kaffee

Kilokalorien: 3500

Die Tagesration fiir ein Schwergewicht wie Miyabiyama mag bescheiden erscheinen, doch
sie reicht, um das Turniergewicht zu halten, und liefert ausreichend Energie fiir Training
und Kampf. Bis zum Ende der ersten Ubungseinheit, die frihmorgens beginnt, darf er nur
Wasser trinken, Essen gibt es erst mittags. Die Hauptmahlzeiten bestehen vorwiegend aus
Mudeln, Reis sowie Chanko Nabe, einem traditionellen Ringereintopf aus Briihe und Fleisch.
Selbst kochen muss Miyabiyama nicht - dafiir sind die Neulinge seines Vereins zustandig,

Rikscha- Fahrer
Munna Kaliash lndlen, 45 lahre 1 57 Metet. 48 Kllograrnm

Essen: Karloffelcurry SO|a Elwelﬁ gebratene Okraschoten, gelhe Lmsea REIS oghurt
Fladenbrotchen, Salat

Kilokalorien: 2400
Munna Kailash ist einer von vielleicht zehn Millionen Rikscha-Fahrern in Indien, stets auf der

Suche nach zahlungskraftiger Kundschaft. Sein Fahrzeug muss er nicht - wie viele andere -
mieten, es gehort ihm. Dennoch reichen die Einnahmen nur fir das Essen der Familie.

Rinderhirtin

Noolkisaruni Tarakuan, Kema, 38 Jahre 1 ?0 Meter

47 Kltogramm

Essen: Ugali (dac-ker Malsbreu) Banane schwarzer Tee mat Vollmu\ch e
Brunnenwasser

Kilokalorien: 800

Die dritte von vier Frauen eines Massai-Hauptlings hiitet das Vieh ihres

Clans. Weil die abgemagerten Tiere in der immer trockeneren Savanne
kaum noch Futter finden, reicht deren Milch meist nur fur die Kalber.

Kabeljau-Fischer

Karel Karelsson, Island, 61 Jahre.

1 85 Meter, 92 Kllogramm

Essen' Kekse und Milch zum Fruhsluck
Butterbrot, Apfel und jede Menge Kaffee
zu Mittag; abends 2wei Kilogramm
Kabeljau mit Kartoffeln und Salat

Kilokalorien: 2300

Wie viele Islander liebt Karelsson tradi-
tionelle Gerichte - gepokelten Schafskopf
oder Hammelhoden. Doch meist kom-
men selbst gefangener Kabeljau und haus-
gemachter Krautsalat auf den Tisch.



Hausfrau

Saada Haidar, Jemen, 27 Jahre,

1,50 Meter, 45 Kilogramm

Essen: dicke Bohnen, Weizenbrot, Tee, Sesam-
paste, Saltah (scharfer Gemiisegintopf) mit Reis,
Gurkensalat, Rithrei, Fladenbrot und viel Obst

Kilokalorien: 2700

Wie die meisten Frauen im Jemen zeigt

sich Saada Haidar in der Offentlichkeit stets
voll verschleiert. Drei Viertel des Familien-
einkommens gibt sie fiir Lebensmittel aus.
Zu nahezu allen Speisen reicht Haidar unge-
sauertes Fladenbrot, diinn gewalzt oder
luftig gebacken, mit oder ohne Gewlirze und
Kérner - sie backt mehrere Sorten.

Metzgermeister

* Markus Dirr, Deutschland, 43 Jahre,
1,76 Meter, 72 Kilogramm

 Essen: Schweinerippchen und Kartoffel

mit Qlivendl zum Frihstiick, dann Baguette

Aufseherin

Tiffany Whitehead, USA, 21 Jahre,
1,70 Meter, 59 Kilogramm

Essen: frittiertes Hahnchen mit
& Pommes frites; Tacos mit Rinderhack,
Eiswirfel zum Kauen, Softdrinks

Kilokalorien: 1900

S

L

Titfany Whitehead arbeitet in der
Mall of America, dem grofiten Einkaufs-
2 zentrum der USA in Minnesota. Da sie
momentan eine Ausbildung zur Kosmeti-
" Kerin macht und nur halbtags jobbt, isst

sie in gunstigen Fast-Food-Restaurants.
Die gibt es in der Mall zuhau.

P

mit Brie, Wurstbrétchen, abends
Porterhouse-Steak, dunkles Brot und

selbst gemachter Hihnchensalat
Kalorien: 4500

Wer bei Dirr einkauft, muss etwa

zehn bis 15 Prozent mehr ausgeben als
bei der Konkurrenz. Doch dafur stam-
men die Tiere, die der Pialzer verarbeitet,
ausschlieflich von Biohofen aus der
Region. Seine luftgetrockneten Schin-
ken und Wirste verschickt er an

mehr als 600 Kunden in ganz Deutsch-
land. Er selbst verzehrt taglich etwa

ein Kilogramm Fleisch und Wurst.
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Willie Ighulutak, Kanada, 29 Jahre,
1,75 Meter, 65 Kilogramm

Essen: morgens zwei Kannen Kaffee;
Muscheln und Bannock (gebratenes Brot)
zu Mittag; abends Schweinekotelett mit
Mischgemiise, dazu drei Liter Bier

Kalorien: 4700

Einst jagten Inuit wie Willie Ighulutak
Eisbaren, Karibus, Narwale und Robben,
Heute verdingen sich viele von ihnen als
Kunsthandwerker und bevorzugen Lebens-
mittel aus dem Supermarkt.
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.Illl Mchghe Groﬁbritanmen 31 Jahre,
1 74 Meter, 117 Kalogfamm

Essen: Sandwichs zum ersten und r_weaten
Friihstiick: Sandwichs und Chips zu Mittag;
abends Schweinswiirstchen mit Pommes
frites, Huhn - iber den Tag verteilt mehr als
ein Kilogramm Snacks, Eis und Kuchen

Kalorien: 12 300

Bis vor Kurzem war Jill McTighe tabletten-
abhangig, jetzt ist sie siichtig nach Essen,
ein Sattigungsgefiihl kennt sie nicht.
Immerhin will sie weg von der Vollerei.

Akbar Zanh Iran, 48 Jahre 1 75 Meter. 85 Kllogramm

issen' hart gekochte Eier, Krauterm schung mit Brot: Tnmalen Wemlrauben und ein Granatapfel vom Baum vor der
Backerei; nach der Arbeit Lammspief mit Reis, drei Liter Wasser und vor dem Schiafengehen ein Glas heifue Milch

Kalorien: 4900

Seit seinem zehnten Lebensjahir steht Akbar Zareh taglich in der Backstube, anfangs in der seines Vaters. Er bedau-
ert, dass er nie eine Schule besucht, weder Lesen noch Schreiben gelernt hat, Dafiir ist er einer van nur zehn Backern
in seiner Stadt. die Khoshk Yazdi herstellen, einen speziellen Fladen, der langer als andere Sorten im Ofen bleibt,
dann getrocknet wird und daher besonders knusprig ist. In Stiicke gebrochen essen ihn seine Kunden besonders gern
zuDoogh, einem diinnen Sauermilchgetrank mit Salz und frischer Minze, Da es in seinem Betrieb hektisch zugeht,
verzehrt Zareh tagsiber meist nur Brot, ein paar Krduter und Eier; abends kocht seine Frau umso deftiger.

Jeff Devme, USA 39 Jahre I 85 Meter, 107 K;Iogramm

Essen: fliissiges E:klar Mushrlegel Banane, Sandwlchs mit Erdnussbut!er
Réucherlachs, Huttenkase, Obstcocktail, Proteingetrank, Diat-Cola, vier Liter Wasser

I(a!nnen. 6600

Im Unterschied zu seinen Kollegen meidet Devine Fast Food und bringt seine
Verpflegung in der Kuhlbox von zu Hause mit. Nach der Arbeit stemmt er Gewichte
in einem Fitnessstudio und achtet daher darauf, dass seine Kost besonders

viel Eiweift enthalt.
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Ofer Sabath Belb Haiachml Istael
43 Jahre, 1,85 Meter, 75 Kilogramm

Essen: Schokoladengeback, Lachs-
Sandwichs mit Frischkase und Salat, Pitta-
brot, Auberginen-Mayonnaise, Nudeln
mit Bio-Ketchup, Joghurt, hart gekochtes
Ei, Eiscreme, Kekse, Rotwein

Kalorien: 3100

Da seine Frau vegetarisch kocht, ver-

zehrt Ofer Beib-Halachmi Fleisch und Fisch
nur unterwegs. Doch auch dann richtet
sich seine Kost nach den Speiseregeln der
Tora, die vorgeben, was erlaubt und

was verboten ist: Als nkoscher (rein) gilt
das Fleisch von Sdugetieren mit gespal-
tenen Hufen, die wiederkduen, etwa
Rindern. Schweine, die nicht wiederkauen,
gelten als »trefe« (unrein).

20 GEOkompakt

|
#

Reisbauer
N_guyen Van Theo Vletnam 51 Jahre 5 Meter. 50 Kllogramm

Essen: Relsnudeln mlt Fischsauce, Schwemelende mit Sprossen
und Lauchzwiebeln, Schweineriicken mit Fischsauce, gebratenes Ei,
Reis und Spinat, griiner Tee, Tabak

Kalorien: 2500

Ein Hochwasser hat seine letzte Emte vernichtet, und Nguyen

Van Theo muss die meisten Lebensmittel vom Einkommen seiner
Frau bezahlen, die als Gemiisehandlerin arbeitet. Hauptbestandteil
aller Mahizeiten ist Reis, Fleischgerichte dienen nur als Beilage.

Krlegsveteran &

Felipe Adams, USA, 30]ahre. ¥ g
1,78 Meter, 61 Kilogramm

Essen: Haferflocken und Apfe% Zum
Frithstiick; mittags Sandwich mit Huhn und
Salat, Obst; abends Hithnerbrust mit Reis,
Joghurt, zwischendurch Tortilla-Chips und
eine Packung Kaugummi, viel Wasser

K:Ionen' OD

Seit ihn ein Scharfschitze bei seinem
zweiten Irak-Einsatz in den Bauch geschos-
sen hat, ist Adams von der Taille ab
geldhmt, Sein Verdauungstrakt ist zwar
wieder intakt, vertragt nach mehreren
Operationen aber nur noch leichte Kost
wie Huhn oder Salat. Um keine Abfuhrmit-
tel einnehmen zu miissen, isst Adams

vor dem Schlafengehen Joghurt; Der
unterstuizt die Verdauung.



Buddhistischer Abt
Tibet*, 45 Jahre, 1,65 Meter,

72 Kilogramm

Essen: Suppe aus gerosteter Gerste mit
Buttertee, Butter und getrockneter Kase,
Gerstenmehlkuchen, Nudelsuppe mit
Kartoffeln und Butter, Joghurt, griiner Tee

Kalorien: 4900

Der Speiseplan des Abtes besteht
hauptsachlich aus Sattigungsbeilagen

wie Nudeln, Kartoffeln oder Pag (Teig aus
Gerstenmehl) sowie Milchprodukten,
etwa Kase, Joghurt oder Butter. Nur wenig
Obst und Gemiise wachst auf der tibe-
tischen Hochebene. Stattdessen gibt es
immer mal wieder Fleisch, etwa wenn
Hirten eine Yak-Keule spenden.

" Der Fotograt wurde gebeten, die Identitat
des Klosters und des Abtes geheim zu halten

Klosterbruder

" Riccardo Casagrande, Italien, 63 Jahre,

1,74 Meter, 64 Kilogramm

Essen: morgens Baguette, Honig, Melone: mittags Spaghetti mit
Tomatensauce, Rinderfilet, gegrillies Gemiise, Salat. Krauter aus dem
Klostergarten; abends Hacksteak. Kartoffeln, hausgemachter Wein

Kilokalorien: 4000
Die Manche von der Via del Corso in Rom sind beriihmt fiir ihre

Gastfreundschaft. Casagrande, zustandig fur die Bewirtung, tischt
seit 20 Jahren fiir Mitbrider und geistliche Gaste aus aller Welt auf.

1,88 Meter, 84 Kilogramm

2s belegte Brote mit Spiegelei und Salat;
Gemiisesuppe mit Hackfleisch, gefallte
fikaschoten, Mayonnaise, ein Liter Bier

eslaw Grankowskij aus Shlisselburg
scht mehr als zwei Dutzend Handwerke
tzt seit 20 Jahren Kunstobjekte instand.
ler Arbeit versorgt ihn seine Frau mit
er, osteuropaischer Kost: viel Fleisch,
eltem und Eingelegtem.

eslaw Grankowskij, Russland,

2 Kaffee und Zigaretten zum Friihstiick,

n: 3900

Rick Bumgardener, USA, 54 Jahre,
1,75 Meter, 213 Kilogramm

Essen: Zwalfkorn-Bagel mit Kaseersatz,
Sandwich mit Steak. Brokkoli, Mohren,
Huhnerschenkel mit Vollkornnudeln und
Kasesofe, rohes Gemiise, Misliriegel,
Eistee mit Sufistoff und Wasser

Kilokalorien: 1600

Weil Bumgardener fiir eine Magenverklei-
nerung 50 Kilo abnehmen muss, isst er nur
einen Bruchteil seiner friheren Tagesration.
Stibes und Salziges sind portioniert - so
kann er die Kalorien genau bestimmen. O
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Oft neigen wir heute dazu, mehr

Nahrung zu uns zu nehmen, als eigent-

ire; Denn allein das

lich notwendi
Betrachten von Speisen vermag im
menschlichen Karper ein Hungergefuhl
auszulosen. Mit aufwendiger Lichttech
nik inszenierte der Fotoktnstler Zachary
Zavislak reich gedeckte Esstafeln so,

dass sie wie gemalte Stillleben niederlan-

discher Meister des Barock wirken. Die
setzten auf ihren Bildern immer wieder
verderbliche oder halb gegessene Speisen
in Szene, um dem Betrachter seine

Ve

Vollerei vor Augen zu fihren

ganglichkeit und das Laster der

L roe

-
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Evolution

WARUM WIR
‘ ESSEN, WAS
WIR ESSEN

Wenn wir uns flr oder gegen

Speisen entscheiden, sind wir nicht immer

die Herren unseres Handelns. Denn mit-

unter bestimmen archaische Mechanismen
und unbewusste Entscheidungen, welche
Nahrung wir bevorzugen. Forscher ergrinden
die Wurzeln unseres Essverhaltens

Text: Bertram Weif}
Fotos: Zachary Zavislak




Die Probanden waren gerade zwei Stun-
den auf der Welt, da nahmen sie schon
an einem Experiment teil.

Im Krankenhaus der University of
Pennsylvania floften Forscher zwolf
Neugeborenen eine Portion reinen
Wassers ein, um sicherzugehen, dass
sie schlucken kénnen. Dann traufelten
sie den Babys nacheinander siif3e, saure,
salzige und bittere Fliissigkeiten auf
die Zunge. Dabei beobachteten sie die
Reaktionen der Kinder und zeichneten
deren Gesichter mit einer Kamera auf,

Es zeigte sich: Bei bitteren Tropfen
verschlossen die Kleinen rasch ihre Au-
gen, riimpften die Nase, rissen hiufig
den Mund auf und streckten die Zunge
hervor - gerade so, als wiirden sie etwas
ausspucken wollen. Auf Saures reagier-
ten sie ihnlich, jedoch weniger heftig;
auf Salziges eher teilnahmslos.

Der grofite Unterschied offenbarte
sich bei siif3er Flissigkeit: Dann ent-
spannten sich ihre Gesichtsziige; und
sie schluckten und schluckten, als
kénnten sie nicht genug bekommen.

Dieses Experiment zeigte eindriick-
lich, was Wissenschaftler bis dahin
nicht so umfassend untersucht hatten:
Bereits Neugeborene vermdgen ver-

Vorfahren

zu verhungern
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schiedene Geschmacksrichtungen zu
unterscheiden, ohne je zuvor etwas
geschmeckt zu haben. Und: Es gibt bei
der Auswahl von Nahrung angeborene
Priferenzen und Abneigungen.

Fiir Evolutionsbiologen und Ernih-
rungsforscher ist diese Reaktion ein Be-
leg dafiir, dass die Geschmacksvorlieben
des Menschen keineswegs zufillig sind
oder ausschliefRlich das Ergebnis von
Erziehung und Kultur. Vielmehr miis-
sen sie zum Teil in unserer Evolutions-
geschichte wurzeln — also als Vermacht-
nis unserer tierischen Vorfahren im
menschlichen Erbgut verankert sein.

Psychologen, Palioanthropologen
und Genetiker erkunden deshalb, wie
unser biologisches Erbe das heutige
Essverhalten bestimmt. Sie erforschen,
weshalb wir bestimmte Nahrung zu
uns nehmen, warum uns manche Ge-
schmacksrichtungen verlocken, andere
dagegen abschrecken. Schrite fiir Schritt
versuchen sie so zu verstehen, wie es
den frithen Menschen einst gelang, eine
der gréfdten Herausforderungen ihres
Daseins zu meistern — die Versorgung
mit Energie und Nihrstoffen.

Dabei wird deutlich: Unsere Vorfah-
ren verfiigten iiber Fertigkeiten, deren
Entwicklung weit in die Evolutions-
geschichte der Sdugetiere zuriickreicht
und die uns bis heute beeinflussen; sie
folgten Instinkten, die uns noch immer
im Supermarkt und bei Tisch steuern.

DIE SUCHE NACH NAHRUNG ist, so
trivial es klingt, ein Urproblem des
Lebens. Viele andere Bediirfnisse und

Triebe muss ein Organismus dieser
Suche unterordnen. Er muss sich erst
ernihren, ehe er sich um andere Fragen
des Lebens kiimmern kann — etwa, sich
vor Gefahren zu schiitzen, Biotope zu
besiedeln oder sich fortzupflanzen.
Schon fiir den Naturforscher Charles

Darwin, der seit rund 150 Jahren unsere
Vorstellungen vom Evolutionsprinzip
entscheidend prigt, zihlten deshalb das
Aufspiiren von Essbarem und der Wett-
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bewerb um Nahrungsquellen zu den
wichtigsten Faktoren bei der Entfaltung
der Lebewesen. Jene Individuen, die
Nahrungsressourcen erschlossen und
erfolgreich verteidigten, konnten ihre
Gene in eine neue Generation weiter-

tragen — und erwiesen sich somit als
evolutionir erfolgreich.

Das gilt auch fiir die Stammesge-
schichte des Homo sapiens: Uberleben
konnten unsere Urahnen nur, wenn der

Nachschub an Essbarem funktionierte.
Wer da versagte oder sich gar versehent-
lich Schidliches in den Mund steckte,
hatte geringere Uberlebenschancen.
Schon unsere Ur-Urahnen folgten
einer naheliegenden Strategie: Die af-
fenihnlichen Vormenschen ernihrten
sich zwar hauptsichlich von Blittern,
Beeren und Wurzeln, verzehrten aber
gelegentlich auch Fleisch. Zu Beginn
der Altsteinzeit durchstreiften sie die
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siidostafrikanischen Wilder und Savan-
nen, entbeinten mit scharfkantigen
Steinen die energiereiche Nahrung,

Auch die ersten Vertreter der Gat-
tung Homo, die sich vor 2,5 Millionen
Jahren entwickelten, hielten hier und
da nach der tierischen Kost Ausschau.
Vermutlich stéberten diese Urmen-
schen anfangs Kadaver toter Tiere auf,
die nach Verletzungen, Krankheiten
oder Geburten verendet waren. Spater
entwickelten sie sich zu geschickten
Jigern, die vor allem in der Gruppe
Beute machten.

Damit kam ein Prozess in Gang, der
die Entwicklung des Gehirns forderte.
Denn die tierischen Eiweif3e und Fett-
siuren begiinstigten eine Vergroflerung
des Denkorgans.

Zudem entdeckte der Mensch das
Feuer sowie die Kunst des Kochens
und fand so einen Weg, die wertvolle
Energie im Fleisch noch effizienter zu
nutzen (siehe Seite 56).

Die Gattung Homo - und mit ihr der
Homo sapiens, der vor rund 200000
Jahren entstand und sich letztlich ge-
gen alle anderen Menschenarten durch-
setzte — war (und ist) wissenschaftlich
gesehen ein Omnivor (von lat. omnia,
alles), ein ,, Allesfresser”.

Als Generalist nutzte er, wie heute
unter anderem Ratten, Schweine oder
viele Primatenarten, unterschiedliche
Nahrungsquellen, und das hatte Vor-
teile: Ging eine zur Neige, etwa durch
den Wechsel der Jahreszeiten, standen
zumeist andere zur Verfigung,

Das unterschied den Menschen fun-
damental von den Spezialisten. Lowen
etwa fressen vornehmlich Fleisch, sie
sind Carnivoren (von lat. carnis, Fleisch).
Antilopen oder Biiffel bevorzugen
pflanzliche Kost, sie sind Herbivoren
(von lat. herba, Kraut). Der Grof2e Panda
ist hauptsichlich auf eine einzige Pflan-
ze aus, den Bambus. Ebenso der Koala,
der sich nahezu ausschliefflich von
Eukalyptusblittern erndhrt.

Der Mensch dagegen ist nicht sehr
wihlerisch. Er verspeist Fleisch, Fisch
und Milch, zudem Niisse, Frichte,
Waurzeln, Knollen, Pilze; auch Algen
oder Insekten wie Heuschrecken - und
sogar Weichtiere, etwa Muscheln.
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Die vielseitige Mischkost stellte
den Menschen in seiner Evolutions-
geschichte allerdings auch vor grofie
Probleme. So musste er im Laufe der
Evolution vor allem lernen, was genieRR-
bar ist, und dieses Wissen erfolgreich
an folgende Generationen weitergeben.

Denn wihrend ein Nahrungsspezia-
list stets mehr oder weniger die immer
gleichen Dinge erfassen und sie von der
Umwelt unterscheiden muss — ein Leo-
pard etwa Mafle und Gesundheitszu-
stand einer Gazelle, ein Schmetterling
die Qualitit des Bliitennektars —, ist bei
einem Generalisten die Gefahr eines
Fehlgriffs, bei dem etwas Unverdau-
liches, vielleicht sogar Giftiges in den
Kérper gelangt, deutlich grofier.

Denn ob Friichte, Pilze oder Niisse:
Vieles von dem, was zunichst nahrhaft
erscheint, enthilt Giftstoffe, da zahlrei-
che Pflanzen Abwehrstoffe herausgebil-
det haben, um ihr Uberleben zu sichern.

So enthilt etwa der Eisenhut
den Wirkstoff Aconitin. Bereits einige
Milligramm dieser Substanz fithren
bei einem Erwachsenen zu Herzversa-
gen oder Atemstillstand. Vom Rizin
der Rizinusstaude geniigen dafiir gar
0,25 Milligramm: Schon wenige Samen
dieses Gewichses kdnnen fiir einen
erwachsenen Menschen tddlich sein.

Doch schon unsere tierischen Ahnen
entwickelten ausgefeilte Mechanismen,
um bedrohliche Substanzen zu erken-
nen: Manche ihrer Sinne formten sich
nach und nach zu feinen Sensoren, dank
deren schlieflich die frithen Menschen
Vertrigliches und Nihrstoffreiches von
giftigen Speisen unterscheiden konnten.

Vor allem die Augen halfen dem
Homo sapiens dabei, schon aus der
Ferne ein geeignetes Nahrungsmittel zu

erkennen und dessen Giite einzuschit-
zen. Ist etwa eine Frucht reif, hebt sie
sich in leuchtenden Farben aus dem grii-
nen Blattlaub hervor. Beginnt sie jedoch
zu faulen, verfirbt sie sich briaunlich.
Um solche Nuancen zu unterschei-
den, war es besonders wichtig, Farben
ausgesprochen differenziert wahrneh-
men zu kénnen. Deshalb, so glauben




Forscher, verfiigten schon die gemein-
samen Ahnen von Mensch und Affe
tiber drei Sorten von Farbsehzellen,
wihrend die meisten anderen Siuge-
tiere nur zwei Typen ausgebildet haben.

Mit diesen drei Zellarten vermégen
wir Rot, Griin und Blau voneinander
zu unterscheiden —und kénnen so rund
zwei Millionen Nuancen und Mischun-

Tierische Kost

Gehirns

gen dieser Farbtone auseinanderhalten.
Unser Sehsinn ist also gleichsam ein
empfindliches Navigationssystem, das
uns durch die Fiille des Angebots fiihrt.

DOCH AUF DIE AUGEN allein konn-
ten sich die Allesfresser nicht verlassen.
Noch wichtiger bei der Nahrungs-
auswahl war in unserer Stammes-
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geschichte die Ausbildung empfind-
licher Sensoren fiir Geschmack und
Geruch. Noch heute schiitzen sie uns
vor Gefahren - etwa vor verdorbenen
oder gar giftigen Nahrungsmitteln.

Rund 10000 verschiedene Geriiche
vermag der Mensch zu unterscheiden.
Forscher teilen diese Aromen gemein-
hin in sieben Klassen ein: blumig,
dtherisch, moschusartig, kampferartig,
schweifdig, faulig, stechend. Manche
Gertiche, etwa der von faulem Fleisch,
stoféen uns von Natur aus ab. Steigen
uns modrige oder stechende Diifte in
die Nase, schrecken wir zuriick.

Gelangt dennoch ein ungeniefsbarer
Bissen in den Mund, erfassen unsere
Geschmacksrezeptoren meist dessen
Inhaltsstoffe (siehe Seite 104). Diese
Sensoren haben sich vermutlich sehr
frith in der Evolution entwickelt: Denn
schon Tiere, deren Vorfahren bereits vor
Hunderten von Jahrmillionen entstan-
den sind, nehmen Futter- oder Gefahr-
stoffe in threr Umgebung wahr — darun-
ter Fadenwiirmer oder Insekten wie
etwa Fruchtfliegen.

Beim Menschen alarmieren die Ge-
schmacksrezeptoren bestimmte Be-
reiche der Grofshirnrinde, aber auch das
limbische System - eine Region, die bei
der Entstehung von Emotionen mit-
wirkt und fiir Gedichtnis und Bewusst-
sein eine wichtige Rolle spielt—und den
Hypothalamus, eine Zellstruktur im
Zwischenhirn. Je stirker der Sinnesreiz
an den Geschmacksknospen, desto
heftiger unsere Empfindung.

Vor allem ein Aroma ist fiir den
menschlichen Kérper dabei ein deutli-
ches Warnsignal: Bitterkeit. Viele Stoffe,
die uns schaden kénnen, schmecken
abstoflend bitter. Sie konnen uns helfen,
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Schidliches zu vermeiden. Das ist

woméglich auch die Erklirung dafiir,
dass Frauen in den ersten Monaten
einer Schwangerschaft hiufig eine
Abneigung gegen bittere Pflanzenkost
zeigen — denn etwa Brokkoli und
Rosenkohl enthalten Substanzen, die
fiir einen jungen, sich entwickelnden
Kérper in zu grofen Mengen schidlich
sein konnen. Vermutlich weigern sich
auch Kinder aus diesem Grund so hiu-
fig, gerade diese Gemiise zu essen.

Friichte

gut schmecken

Wie universal die Aversion gegen
Bitteres ist, zeigten chinesische For-
scher, als sie das Pennsylvania-Experi-
ment wiederholten: Wieder reagierten
die Babys auf keinen anderen Ge-
schmack mit solch eindeutiger Abwehr.
Weit rissen sie den Mund auf, verzogen
die Stirn, kniffen die Augen zusammen.
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Vermutlich ist dieser Gesichtsaus-
druck zugleich ein Alarmsignal fiir
Artgenossen, dass ein Kind in Gefahr
sein konnte. Einen Hinweis darauf gibt
ein weiterer Versuch in Pennsylvania:
Die Forscher fithrten 40 Studenten an
Monitoren die Aufnahmen der Babys
vor und baten die Probanden, die Reak-
tionen den vier Geschmacksrichtungen
zuzuordnen und zu interpretieren.

Besonders leicht fiel es den jungen
Erwachsenen, bitteren von siifSem
Geschmack in den Gesichtsziigen zu
unterscheiden. Zugleich meinten sie, in
Bitter und Sauer einen starken Wider-
willen der Siuglinge zu erkennen.

Je sensibler unsere Urahnen Bitteres
erfassen konnten, desto gréfder muss
die Wahrscheinlichkeit gewesen sein,

dass sie tberlebten. Denn wahrend
verdorbene Lebensmittel meist sauer
schmecken, aber selten lebensbedroh-
lich sind, war es einst viel gefihrlicher,
sich durch eine Pflanze zu vergiften.

Als sich Homo sapiens vor rund
60000 Jahren von Afrika aus iiber die
Erde auszubreiten begann, stief§ er in
neuen Gegenden auf noch unbekannte
Pflanzen und bittere Giftstoffe.

Deshalb verfeinerte sich das Gespiir
fiir Birteres noch weiter — wie Forscher
aus Vergleichen menschlicher Bitter-
rezeptoren mit denen etwa von Miusen
ableiten konnten. Wihrend der Evo-
lution hat sich sowohl die Anzahl als
auch die Empfindlichkeit unserer Sen-
soren fiir Bitterstoffe verindert. Wir
besitzen heute mehr davon als unsere
tierischen Vorfahren.

Fest steht zudem: Fiir keinen anderen
Geschmack sind wir heute so empfind-
sam, keinen anderen kénnen wir auf so
vielfiltige Weise wahrnehmen; mittler-
weile kennen Forscher beim Menschen
25 unterschiedliche Bitterrezeptoren -
weitaus mehr als fiir jede andere Ge-
schmacksrichtung. Diese Sensoren
sitzen in der Zunge, in Kehlkopf und
Rachen. Und jeder dieser winzigen Fiih-
ler vermag etliche Bitterstoffe zu erken-
nen —insgesamt kénnen wir vermutlich
einige Tausend identifizieren.

Dariiber hinaus reagieren mehrere
Arten von Rezeptoren mitunter auf
den gleichen Stoff; ist ein Rezeptor nicht
funktionstiichtig, gewihrleisten eben
andere die Uberwachung. Wenn bei-
spielsweise Amarogentin in die Mund-
hohle gelangt, eine bitter schmeckende
Substanz des Enzians, senden gleich
sieben unterschiedliche Typen von Re-
zeptoren ein Warnsignal an das Gehirn.

Zugleich aber bildeten sich bei ver-
schiedenen menschlichen Ethnien Un-
terschiede heraus. So fand das Deutsche
Institut fiir Erndhrungsforschung her-
aus, dass bei einem Teil der afrikani-
schen Bevolkerung aufgrund einer Gen-
mutation ein Rezeptor fiir eine Gruppe
von Bitterstoffen (die etwa in Maniok
enthalten sind) weniger empfindlich
reagiert. Das ist evolutiondr durchaus
sinnvoll, da der - mafvolle — Verzehr
dieser giftigen Substanzen Afrikanern




Wie Gefiihle, Assoziationen und Gew

ir treffen jeden Tag rund 20000 Entschei-

dungen - und etwa 200 bestimmen dariiber,

wann wir wo, wie, was und wie viel essen.
Doch nur selten geschieht dies mit Bedacht; selten reflek-
tieren wir rational unsere Wahl. Gerade einmal 15 dieser
Entschlisse, so schatzt der US-Erndhrungswissenschaft-
ler Brian Wansink, sind uns normalerweise so bewusst,
dass wir uns spater daran erinnern; die (ibrigen Entschei-
dungen treffen wir eher unwillkiirlich.

Gepragt wird unser Essverhalten dabei zum einen
von unserem Erbgut, aber auch von unserem sozialen
Umfeld und erlernten Regeln sowie von Gefiihlen, Auto-
matismen oder Assoziationen. Das Gehirn entscheidet
also haufig im Verborgenen, im Unbewussten, ohne
dass uns die wahren Beweggrinde klar wéaren.

So planen wir rund zwei Drittel unserer Einkaufsent-
scheidungen nicht lange, sondern fallen sie erst in einem
kurzen Moment im Geschaft. Innerhalb von Sekunden-
bruchteilen kann dann eine unbewusste Erinnerung
an Emotionen wie Ekel oder Freude mitentscheiden,
ob wir uns einem Lebensmit-
tel zuwenden oder nicht.

Diese Erinnerungen
werden blitzschnell aktiviert.
Denn wie auf geistigen
Karteikarten, so der US- dop
Neurologe Antonio Damasio,
sind in den Nervenzellen
im Gehirn unbewusste
Emotionen gespeichert, die eine bestimmte Erfahrung
mit einem Produkt einmal ausgeltst hat,

Wohl jeder von uns kennt mindestens ein Nahrungs-
mittel, das er strikt ablehnt, obwohl andere es gern essen.
Manche erfiillt etwa der Verzehr einer Wurst mit Ekel,
andere verabscheuen Ananas, Rosinen oder Spinat.

Eine solche Aversion kann aus Zufall entstehen - etwa,
wenn wir eine bestimmte Speise zu uns nehmen, wihrend
uns eine Krankheit wie eine schwere Grippe befallt. Das
Gehirn verbindet dabei Ereignisse, die eigentlich nicht
in einem ursachlichen Zusammenhang stehen.

Dieser Prozess, der intuitiv und vollkommen unbe-
wusst ablauft, kann uns sehr niitzlich sein, um schidliche
Nahrungsmittel fir alle Zeiten zu vermeiden - kann
aber eben ab und zu auch in die Irre fiihren.

Manche Aversionen erwerben wir vermutlich schon
sehr frih in der Kindheit. So ist es méglich, dass wir Nah-
rungsmittel ablehnen, die uns in den ersten Lebensjahren
nicht allzu freundlich dargeboten wurden. Wird ein Klein-
kind dagegen wiederholt von einem Erwachsenen
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ohnheiten unser Essverhalten prigen

gefiittert, der dabei besondere Zuneigung zeigt,
bevorzugt es die Speise kinftig - das machten psycho-
logische Experimente in den USA deutlich.

Aufserdem imitieren Neugeborene offenbar bereits
nach 36 Stunden den Gesichtsausdruck Erwachsener -
etwa wenn die beim Essen eine Abneigung gegen eine
bestimmte Kost zeigen. Deshalb verinnerlichen Kinder
vermutlich schon sehr frith die individuellen Neigungen
ihrer Eltern, so die US-Verhaltensforscherin Alexandra
Logue, und Gbernehmen sie als allgemeinglltige Regeln.

Als Erwachsene greifen sie dann vielfach nur
deshalb zu bestimmten Speisen, weil sich ihr Gehirn
im Laufe der Lebensjahre schlicht daran gewshnt
hat - oder ihnen das Vertrauen in die Speise von ihren
Eltern und Grofteltern vermittelt worden ist.

Darin offenbart sich eine Eigenschaft der Psyche,
die Forscher ,Neophobie” nennen: die Angst vor Neuem
(von griech. néo, neu, und phébos, Furcht). Sie schiitzt
uns Menschen davor, allzu oft Experimente beim Essen
zu wagen - und dabei womoglich Unbekémmliches
zu uns zu nehmen,

Noch grofer ist die Macht der Gewohnheit, wenn
auch die Umgebung immer die gleiche ist. Das zeigte
kiirzlich ein Team van Psychologen an der University
of Southern California: Die Wissenschaftler boten
98 Personen, die bei ihren Kinobesuchen immer Pop-
corn verzehren, dieses kostenlos an. Die Halfte der
Teilnehmer erhielt frischen Puffmais, die andere
dagegen ein sieben Tage altes Produkt. Das Ergebnis:
Alle Probanden verzehrten gleichermafien viel Pop-
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corn. Zu stark, so vermuten die Forscher, ist die Ge-
wohnheit, im dunklen Kinosaal die gerosteten Karner
in den Mund zu stecken.

Doch warum essen wir dann nicht immer das
Gleiche? Weshalb probieren wir manchmal trotzdem
etwas Neues? Tatsachlich ist unsere Psyche flexibel
genug, um je nach Situation unterschiedliche Strategien
zu verfolgen. So versucht das Gehirn auch, den Kérper
davor zu schiitzen, die immer gleichen Nahrstoffe aufzu-
nehmen - und gibt, wenn das Risiko klein genug scheint,
der Vielfalt den Vorzug. So essen Menschen weitaus
mehr Bonbons, wenn diese unterschiedlich gefarbt sind.
Noch verlockender sind die Stiftwaren, wenn sie auch
noch unterschiedlich schmecken. Wirde das Gehirn
stets ausschliefblich vermeiden, Neues zu essen,
wiirden wir bei einer Auswahl von Bonbons immer
zur gleichen Sorte greifen.

Psychologen nehmen
zudem an, dass wir mit
der Menge der Nahrung
instinktiv auch Signale an
unsere Mitmenschen aus-
senden. So lassen Studien
vermuten, dass Menschen,
die sich benachteiligt
fihlen, eher zu grofberen
Portionen oder Packungen
neigen - als wollten sie
damit Wohlstand signali-
sieren und ihren vermeint-
lichen Nachteil aus-
gleichen. Unser Hir

Umgekehrt konnten packung
die Wissenschaftler auch uns, wenr
zeigen. Wahlen wir grofbere
Portionen - beispielsweise eine grofte Tasse Kaffee -,
messen uns die Mitmenschen einen héheren sozialen
Status bei, als wenn wir uns fiir eine kleine Variante
entscheiden.

Wie leicht sich die Psyche beim Essen von Prestige
leiten lasst, zeigt sich auch bei den Speisen selbst:
Erwarten wir, dass uns etwas munden wird, so geniefien
wir es tatsachlich. Ein Wein etwa schmeckt uns, wenn
er das Etikett eines angesehenen Winzers tragt - selbst
wenn der Rebensaft in Wirklichkeit nur mittelmafig
ist. Ein Experiment der University of lllinois offenbarte
gar: Der gute Ruf eines Weines verfihrt uns, in einem
Restaurant mehr Speisen zu ordern und langer
zu verweilen.

Pasitive Assoziationen, die unsere Wahl beein-
flussen, kénnen auch tber das Gehér geweckt werden:
Erklingt in einer Weinhandlung franzdsische Musik,
greifen die Kunden unwillkiirlich eher zu franzésischen
Weinen. Sind hingegen deutsche Blaskapellen aus
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den Lautsprechern zu haren, steigt der Absatz
deutscher Weine,

Ebenso lasst sich das Gehirn durch die Ausmafe
von Verpackungen verfilhren. Das beobachtete Brian
Wansink, als er Prabanden 47 verschiedene Produkte
in unterschiedlich grofien 'Packungen prasentierte.

Stets bedienten sich'die Teilnehmer aus den gréferen
mehr als aus den kleineren. Eine mégliche Erklarung:
Wir betrachten sowohl die grofite Verpackung als
auch die grofite Portion als Mafistab dafir, was als
Lnormal” gilt - und verhalten uns entsprechend

der vermuteten Norm.

In weiteren Experimenten zeigte Wansink gar: Je
grofber das Geschirr, desto grofer auch unser Appetit.
So teilte der Forscher an Probanden grofie oder
kleine Schalen aus, bevor sie sich an einer Theke selbst
mit Eiscreme bedienen konnten. Folge: Die Versuchs-
personen mit den grifte-
ren Schalen bedienten
sich mit durchschnittlich
31 Prozent mehr Eis.

Denn je grofser die Schale,
desto kleiner wirkt die
Portion - ein optischer
Effekt, der uns dazu
verleitet, die Menge des
Essens zu unterschatzen.

Sogar die Anzahl der
Menschen bei Tisch beein-
flusst unser Verhalten, wie
der US-Psychologe John
on Ver de Castro herausfand. In
der Umgebung von zwei
guten Freunden essen
wir rund 40 Prozent mehr,
als wenn wir allein sind; in der Umgebung von sieben
Vertrauten oder mehr sogar fast das Doppelte. De Castro
vermutet: Im Beisein von vertrauten Menschen ent-
spannen wir uns. Aufterdem dauern gemeinsame Mahl-
zeiten im Durchschnitt langer - und geben uns so
Gelegenheit, mehr zu essen.

Wer all diese verborgenen Mechanismen beim
Essen kennt, kann ihnen im Alltag gezielt zuvorkommen.
Etwa, indem er stets zur kleineren Packung greift -
oder die Auswahl reduziert.

Doch allzu sehr sollte man den unbewussten Entschei-
dungen des Gehirns nun auch nicht misstrauen. Darauf
weist eine Untersuchung der Psychologin Erin Sparks von
der Florida State University hin. Sie zeigte erst jingst:
Wer der erstbesten Wahlméglichkeit vertraut und sich
schnell entscheidet, ist langfristig gliicklicher. Men-
schen hingegen, die immer versuchen, alle Méglichkeiten
genau zu reflektieren, hadern hiufig mit sich selbst
und leben unzufriedener. Bertram Weify




vermutlich bis heute dabei hilft, den
Schutz gegen die Erreger von Malaria zu
erhéhen: Die Stoffe machen den Kérper
fiir die Parasiten weniger anfillig.

AHNLICH ABWEHREND wie auf Bit-
teres reagieren wir sonst nur auf Saures,
das zeigre auch das Pennsylvania-Expe-
riment: Die Babys spitzten den Mund,

Jie uralten Instinkte

J

fUhren heute

7L einem Dilemma

kniffen ihn zusammen und legten die
Stirn in Falten, als empfinden sie eine
starke Abneigung. Signalisiert dieser
Geschmack uns doch, dass eine Frucht
noch unreif oder Fleisch bereits ver-
dorben ist.

Schlucken wir trotz des Warnsys-
tems von Zunge und Gaumen doch ein-
mal etwas derart Unbekémmliches, so
hat der menschliche Kérper auch dafiir
raffinierte Techniken entwickelt.

Zwar toleriert der Organismus po-
tenziell schidliche Stoffe in bestimm-
ten Dosen. So kann etwa die Leber ein
gewisses Maf$ an Alkohol unschidlich
machen. Zugleich filtern die Nieren
permanent Schadstoffe aus dem Blut,
um sie wieder auszuscheiden.

ziges. Denn was stfelich schmeckt, birgt
nur selten giftige Substanzen. Zudem
enthalten solche Pflanzen mit grofRer
Wahrscheinlichkeit hohe Konzentratio-
nen an Zucker und damit reichlich Ka-
lorien, die der Korper ohne aufwendige
Prozesse in Energie umwandeln kann.
Deshalb entwickelten viele Lebe-
wesen im Verlauf der Evolution schon
frithzeitig ein feines Gespiir, um etwa
reife Friichte an ihrem betérend siifRen
Geschmack zu erkennen. Denn in ihrem
Fruchtfleisch befinden sich grof3e Men-
gen von Trauben- und Fruchtzucker,

allerdings nicht leiche, diese lebens-
wichtigen Stoffe aufzuspiiren. Dabei
half ihnen ein natiirliches Verlangen
nach Salz. Steht dem Kérper nicht ge-
nug davon zur Verfiigung, wichst der
Appetit auf Salzhaltiges. Das belegen
unter anderem Studien an Ratten und
Mausen. Sie bevorzugen Salziges, so-
bald ihr Natriumspiegel im Blut sinkt.
Beim Menschen bilden sich die Ge-
schmackszellen dafiir erst nach einigen
Lebensmonaten. Auch beim Test von
Pennsylvania zeigten die Babys noch
keine typischen Reaktionen, wenn

deren Energie fiir den sie salzige Flissigkeit
Korper besonders | schmeckten - kurz
schnell verfiigbar ist. ‘ — nach der Geburt wird

Wie stark dieser =¥ Ist Fisch gesiin- = der Salzbedarf iiber
Instinkt fiir SiiRes der als Fleisch? - die erste Milch ge-

ist, zeigt sich noch
heute: Menschen je-
des Alters und jeder

 Ja. Fettreicher Seefisch enthalt
' viele Omega-3-Fettsiuren, die

deckt. Doch im Laufe
der Zeit bildet der
Koérper einen natiir-
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Auswahl von Nah- Hielin thane Fische voichich. I
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stifle zu entscheiden. [

Al hat uns die Natur, so

Auch die gerade
geborenen Testkandidaten, die in Penn-
sylvania und China untersucht wurden,
reagierten auf siiffliche Tropfen weitaus
empfinglicher als auf jeden anderen
Geschmack: Merklich lockerten sich
ihre Ziige, manchmal zeigte sich gar ein
leichtes Licheln auf ihren Lippen —
gerade so, als erfiillte sie ein Gefiihl

Reichen  diese von Genugtuung und
Schutzmechanismen g Zufriedenheit.
aber nicht aus, so LHALTBARKEIT ] Ahnlich wie die
trittzumeist ein wei- | =3 Warum sollten weit verbreitete Vor-

terer in Kraft: Wir
iibergeben uns. Ein

Obst und Gemiise
moglichst frisch

liebe fiir SiifRes ist
auch der Appetit auf

Verbund VB[SChlEfie— verzehrt werden? S:alzlges nicht zufal-
ner Nervennetze im Weil : lig — besonders auf

" 3 Lz aggn;ng s dazu fiihrt % 5 K
f}ehtlrn, fa_s ,,B:ie‘ch _ dassvi ale Nahrstoffe und Vita- (th-e Mmerat;ist((:nliiie Nz
fen rum® im d:rn- | TN dr‘lum un 0r1],
stamm, steuert dann werdem\fnr e Y B e AL ie zusammen als
auf  komplizierte Licht wirken sich negativ aus. .Kochsalz“ bekannt
Weise die Revolte . GlEEET sind. In unserem

des Magens.

DOCH AUCH bei der Entdeckung be-
sonders hochwertiger Nahrung halfen
unseren Urahnen Geschmackssenso-
ren — vor allem die fiir Siifles und Sal-

Blut muss stets eine
bestimmte Menge dieser Substanzen
zirkulieren. Durch Schweif2 und Harn
verlieren wir indes stindig etwas davon.

Bis zum Beginn der modernen Salz-
gewinnung war es fiir unsere Vorfahren

scheint es, geradezu

darauf geeicht, Fett zu uns zu nehmen.
Vor einigen Jahren haben deutsche For-
scher auf der menschlichen Zunge einen

Rezeptor entdeckt, der auf langkettige

Fettsiuren reagiert — und das Gehirn

alarmiert, wenn die Nahrung davon

reichlich enthiilt,

Bei Experimenten mit Mausen konn-
ten Wissenschaftler feststellen, dass
ein solcher Detektor das Verlangen nach
Fett beeinflusst. Gentechnisch verin-
derte Nagetiere, die iiber keinen der-
artigen Fiihler verfiigten, zeigten kei-
nerlei Gier nach dem Stoff - ganz anders
als ihre naturbelassenen Artgenossen.

In der Evolutionsgeschichte des
Menschen erscheint die Ausbildung
dieser Vorliebe sinnvoll. Unsere Vorfah-
ren existierten unter der stindigen Ge-
fahr eines Nahrungsengpasses. Daher
war auch das Finden fetthaltiger Nah-
rung iiberlebenswichtig: Ein Gramm
Fett liefert mehr als doppelt so viele
Kalorien wie die gleiche Menge Zucker.

Allerdings fithrten Mechanismen wie
dieser im Verlauf der Menschheitsge-
schichte zu einem Dilemma: Die Erfin-
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dung der Kultur und der Zivilisation
verinderte die Lebenswelt so schnell,
dass sich der menschliche Korper dem
Wandel kaum noch anpassen konnte.
Unseren Vorfahren dienten Siifles
und Fettiges zum Gewinn von Energie,
die bei Uberschuss als Koérperfett ge-
speichert wurde, um magere Zeiten zu
iiberstehen. Salz wiederum war so
knapp, dass jedes Gramm lebensnot-
wendig war. Doch heute gilt dies alles
nicht mehr: Die moderne Ernihrung in
Industrienationen bietet im Uberfluss,
was fiir unsere Ahnen einst kostbar und
iiberlebenswichtig war.

Da wir uns aber viel weniger be-
wegen als unsere Vorviter, trotzdem
aber hiufig zu siiffen, salzigen oder
fettigen Speisen greifen, werden uns
die einst niitzlichen Mechanismen der
Nahrungsauswahl zum Verhingnis.

Denn statt die Energie aus den Nah-
rungsmitteln sofort zu verbrauchen,
speichert unser Korper sie als Fett in
Milliarden von Zellen. Werden diese
Zellen nun iiber eine langere Zeit mit
ippiger Nahrung versorgt, wachsen sie
bis auf ein Vielfaches ihres normalen
Durchmessers an. Das fiihrt langfristig
oft zu krankhaftem Ubergewicht: Welt-
weit gelten heute 1,6

registriert, wie viel unverdaute Nah-
rung sich im Verdauungstrakt befindet,
welche Nihrstoffe im Blut zirkulieren
oder in welchem Rhythmus der Magen
gefiillt und geleert wird.

Irgendwann signalisieren dann bei-
spielsweise Hormone aus der Bauch-
speicheldriise sowie dem Darm oder
den Fettzellen dem ,,Sittigungszen-
trum” im Hirn, dass

Es zeigte sich: Im Durchschnitt ver-
zehrten die Studenten mit der pripa-
rierten Schale 73 Prozent mehr Suppe.
Weitere Experimente des Forschers
bestatigen: Man kann Menschen sehr
leicht dazu bringen, mehr zu sich zu
nehmen, als ihr Kérper bendtigt.
So kann etwa die GrofSe des Tellers
oder eines Behiltnisses entscheidend
sein (siehe Seite 33).

der Energiebedarf In einem Versuch
des Korpers gedeckt aflen Kinobesucher
ist. Darau.fhin sendet =» |.eben Vege_ 53 Prozent : mehr
d:sffGehwnd.Bo:ien- tarier gesunder? P]ol?clc:rn als em; Ver-
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Allerdings liufe  [URESSUISEERSEEESSE i
i £ . & iibergewichtig. Allerdings ach- oo 1}:'1‘2 .
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ert ungef:ahr S%O I\.ih- Sport und rauchen weniger. men wir mehrh Na‘h-
nuten, bis wir ein L i rung auf, als fir die

Sattigungsgefihl
entwickeln. Die Folge: Essen wir in
dieser Zeit zu schnell, essen wir zu viel.
Dariiber hinaus vertraut der Kérper
nicht allein auf innere Signale, um den
Energiehaushalt zu kontrollieren. Noch
immer beeinflussen auch Reize aus
unserer Umwelt, wann wir des Essens
iiberdriissig werden -

Milliarden Menschen =T und wann nicht.
als iibergewichtig; _ Dies konnte etwa
400 Millionensindso | =P [st weifSes der US-Ernihrungs-

schwer, dass Arztesie | Fleisch besser als

gar als krank bezeich-
nen (siehe Seite 48).
Zudem leiden vie-

rotes?

Bluthochdruck, der

Ja. Denn rotes Fleisch (etwa
le Erwachsene an | Yom Rind, Schwein oder
. Lamm) steht im Verdacht,

wissenschaftler Brian
Wansink in einem
verbliiffenden Expe-
riment nachweisen.
Der Forscher lud 54
Studenten zu einer

unter anderem ver- | LOXRIKIEDS ZUver e kostenlosen Toma-

mutlich von zu gro- Bﬂf“s 190 Grasna tagli_'ch. tensuppe in ein Res-
erhohen das durchschnittliche ; .

Bem  Salzkonsum i i taurant ein. Jeweils
" : Risiko um bis zu 50 Prozent. . i

ausgelést wird und | zu viert setzten sich

heute zu den grofiten die Giste an einen

gr

medizinischen Problemen =zihlt: Er
erhoht das Risiko fiir Gefif3verschleif3
und Schlaganfille, Herzinfarkte und
Nierenversagen.

DABEI SIND wir von Natur aus eigent-
lich darauf programmiert, nicht zu viel
zu essen. So sorgen etliche Signalketten
in unserem Organismus dafiir, dass wir
uns irgendwann satt fihlen: Der Kérper
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Tisch, auf dem die dampfende Suppe
bereits in vier Schalen serviert war.
Zwei der Gefifle hatten die Forscher
aber pripariert: Durch einen Schlauch
wurden sie permanent mit frischer
Suppe aus einem versteckten Bottich
neben dem Tisch gefiillt.

Nach 20 Minuten unterbrachen die
Forscher die Mahlzeit und priiften, wie
viel jeder der Teilnehmer gegessen hatte.

Erhaltung unseres
Korpers notwendig ist? Die Antwort:
Vermutlich allein deshalb, weil wir
heutzutage schlicht die Gelegenheit
dazu haben.

Jiilngste Forschungsergebnisse bele-
gen, dass schon das Betrachten von
Speisen eine Hormonfreisetzung be-
wirkt, die Hunger auslost. Optische
Reize, etwa durch Werbung, kénnen
also tatsichlich Essanfille provozieren.

Vermutlich verschmihten auch un-
sere Vorfahren nur selten einen nahr-
haften Bissen. Denn es war ja ungewiss,
wann es den nichsten gab. Die tiber-
schiissige Energie speicherte Homo
sapiens als Fettgewebe ab. Also gleich-
sam in einem Depot fur kargere Zeiten.

In der Moderne aber kehren sich die
alten, evolutioniren Vorteile nun gegen
uns. Und so sind wir als Nachfahren
der ersten Menschen, die sich einst op-
timal an ihre Umwelt angepasst haben,
wohl die einzige Art auf Erden, die sich
mit ihrem Ernahrungsverhalten heute
vielfach selber schadet. |

Bertram Weif, 28, ist Wissenschaftsjournalistin
Hamburg, Wissenschaftliche Beratung: Dr. Qlat Nehlich,
Paldoanthropologe am Max-Planck-Institut fir Evolutiondre
Anthropalogie in Leipzig: Dr. Anne Brockhoff, Molekular-
genetikerin am Deutschen Institut fur Erahrungsforschung
Potsdam-Rehbriicke (DIFE). Der vielfach ausgezeichnete
Fotograf Zachary Zavislak, 42, lebt und arbeitet

in New York,
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Das gemeinsame Kochen gehort - wie
auch daﬁEinkaufcn und die Mahlzeiten am
Familierfisch - zu den grundlegenden
kulinarischen Aktivitaten, die Eltern ihren
Kindern verleben sollten
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“Kaum ein Thema bewegt
Eltern so sehr wie die Erndhrung
ihrer Kinder. Was ist gesund?
Wo endet die Autonomie der Kleinen,
was tut man bei Ubergewicht oder
Magersucht? Die Kinderarztin Marguerite
* Dunitz-Scheer {iber Eltern als Vorbild,
e elbstverantwortung des |
= und den Umgang mit
extremen Situationen




GEOkompakt: Frau Prof.
Dunitz-Scheer, was ist fiir
Sie gutes Essen?
Marguerite Dunitz-Scheer:
Etwas liebevoll Zubereite-
tes und Wohlschmecken-
des. Gesunde Ernihrung
bedeutet nicht: Pickchen
aufreiffen und die Mikro-
welle anwerfen. Sondern
schon kleine Kinderin den
Prozess der Ernahrungs-
beschaffung und der Her-
stellung einzubinden.

Man sollte also schon mit
einem Kleinkind bewusst
einkaufen gehen?

Ja, das kann auf einem
Markt durchaus Spaf? be-
reiten, und das Kind lernt
dabei viel. Es sieht, was
ein Apfel ist, und lernt, was eine Birne
ist, es weif3, dass es im Winter keine
Himbeeren gibt. Daheim kann man
dann alles gemeinsam auspacken, her-
richten und kochen. Schon dreijihrige
Kinder kénnen ganz wunderbar Frucht-
salat machen. Die sind dabei meist
ganz begeistert, weil sie was Wichtiges
tun, weil sie was Richtiges machen
und dafiir gelobt werden.

Eine Familie, die kocht, sich wviel
bewegt und Sport treibt, schafft ein
Umfeld, in dem Hunger und Sattigung
wahrgenommen werden —und auf diese
Weise ein Gefihl fir den Energiever-
brauch. Damit schaffen die Eltern das
wichtigste Modell fiir ihr Kind: namlich,
dass Essen eine soziale Errungenschaft
ist — gemeinsamer, erlebter Genuss.

Und selbstverstindlich sollten El-
tern ein ausgewogenes und hochwer-
tiges Essen auf den Tisch stellen.

Was heif3t das konkret?

Damit ist eine klassische Kombina-
tion der drei Grundlagen Eiweif3, Fett
und Kohlenhydrate gemeint. Wir reden
also zum einen von qualitativ moglichst
hochwertigem Fleisch und Fisch sowie
von Eiern und Milchprodukten. Dann
von Fett —am besten in Form von mehr-
fach ungesittigten Fettsduren, wie sie in
Raps-, Soja- oder Olivendl enthalten
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sind. Und schlieflich von den Kohlen-
hydraten im Reis, in den Nudeln oder
Kartoffeln.

Aber was tun, wenn Kinder darauf bestehen,
sehr selektiv zu essen - also beispielsweise
keinerlei Obst, dafiir aber siife Sdfte und
Joghurts?

So etwas kénnen sich die Kleinen ja
nur dann leisten, wenn diese Speisen
von ihren Eltern tberhaupt erst ein-
gekauft worden sind — und die Kinder
zudem glauben, sich mit ihrem Willen
auch durchsetzen zu konnen. Das
passiert etwa, wenn eine alleinerzie-
hende Mutter ihren Sohn wie einen
Lebenspartner behandelt — und der
dann seine Macht testet.

Die Zahl dieser heiklen Esser nimmt
derzeit enorm zu. Es sind zumeist intel-
ligente Kinder, und je schlauer sie sind,
desto trickreicher versuchen sie, ihre
Eltern zu manipulieren. Und dann
geben die Erwachsenen nach. Damit das
Kind wenigstens irgendetwas isst.

Das aber sollte man nicht: nachgeben?
Tatsichlich besteht in dieser Situa-
tion die Gefahr, genau das zu tun. Denn
der stirkste Motor ist die Angst:
davor, dass das Kind quasi Hunger
leidet oder Falsches isst. Dazu kommt,
dass viele Eltern durch zu viele Ratge-

ber, die sie gelesen haben,
iiberinformiert sind und

nun das Dogma im Kopf

haben, die Kinder miiss-
ten beispielsweise jeden .
Tag exakt festgelegte An-
teile von Gemiise, Obst

und Fleisch essen und

das woméglich jeweils zu

strikt einzuhaltenden Ta-
geszeiten. Sie versuchen,
ihren Nachwuchs in ein

Korsett zu zwingen. Aber

dann gibt der zu ver-
stehen: Heute will ich

dies oder jenes nicht.

Schon entsteht eine Span-
nung, der Erwartungs-
druck steigt. Und das

Kind iibt seine Macht in

der Verweigerung aus.

L 3 ¥ o]
Marguerite Dunitz-Scheer, sechsfache Mutter und ausgewiesene
Expertin fiir kindliche Erndhrung und Essstorungen, ist Professorin
fiir Kinderheilkunde und Stellvertretende Leiterin der Psychosomati-
schen Kinder- und Jugendstation an der Universitatsklinik Graz

Soll man Grenzen setzen?

Das Gerede iiber das Ziehen von
Grenzen ist Unsinn. Diese Limitierung
hért sich in der Theorie gut an, ist aber
in der Praxis untauglich, wenn man mit
seinem Kind in gegenseitigem Respekt
leben will. Man sollte einfach seinen
Menschenverstand bewahren und eben
nichts einkaufen, was man nicht auf
dem Teller seines Kindes sehen will.
Eltern bestimmen also, welche Ernih-
rung daheim die Norm ist, das Kind
hat aber das Recht, davon zu essen, wie
viel es méchte. Wir mischen uns jaauch
nicht ein, wann der Nachwuchs aufs
Klo geht und wie viel er urinieren soll.

Wie aber sollen Eltern bei widerspenstigen
Kindern reagieren, die beispielsweise nur
Bockwurst und Pudding essen wollen?
Zunichst ignorieren, wenn die Klei-
nen sich diese Dinge aus dem Kiihl-
schrank holen - denn die beste Inter-
vention ist die Nichtintervention. Das
bedeutetallerdings nicht, dass man den
Launen der Kinder beliebig nachgeben,
sondern nur, dass man ihnen eine ge-
wisse Zeit lang erlauben sollte, selbst
herauszufinden, was sie mogen.
Spitestens ab der Vorpubertit mit
acht, neun Jahren probieren Kinder ja
alles aus, testen ihre Moglichkeiten.
Heiter wegschauen ist da eine gute




Methode fiir eine gewisse Zeit. Damit
zeigt man seinem Kind, dass man des-
sen Selbstverantwortung respektiert.

Zusammenleben mit Kindern funk-
tioniert nur mit Humor und Respekt,
es geht dabei nicht um Macht. Wir Er-
wachsenen haben die Aufgabe, jedem
Kind ein gentigend attraktives Vorbild
zu sein, sodass es mit Freude jeden Tag
erlebt und lernt, sein Selbstvertrauen
und eine altersangemessene Selbstver-
antwortung und Sozialkompetenz zu
entwickeln. Sich in die Nahrungswahl
seines Kindes im Detail einzumischen
ist unnotig, ibergriffig und beziehungs-
belastend. Diese Einmischung ist aus
meiner Sicht Unsinn mit tragischen
Konsequenzen. Wer die gleiche Energie
einsetzt, um ein authentisches Vorbild
bei der Erndhrung zu sein, wird mit
seinen Kindern dariiber keine Kimpfe
auszufechten haben.

Im Ubrigen: So schnell geht da nichts
schief. Selbst wenn der Nachwuchs

einen Monat lang die extremste Diit

auslebt, geschieht nichts — vier Wochen

lang kann ein gesundes, normalgewich-
tiges Kind von dem zehren, was es an

Reserven hat, wenn es dabei trinkt.

Und wenn die Eltern solche Extremsitua-
tionen vermeiden wollen?

Dann sollten sie das Angebot daheim
verindern und die verponten Nah-
rungsmittel schlicht nicht mehr kaufen.
Oder sie leeren Kiihlschrank und Regale
komplett und warten ab, was dann
geschieht — denn so etwas ist fiir ein
Kind schon sehr beeindruckend. Alte-
ren kann man aber auch zehn Euro in
die Hand driicken, sie selber in die Ver-
antwortung nehmen und sagen: Schau,

Essen - oder nicht essen? /e

was du dafiir bekommst, ich mache bei
deinen Spielchen nicht mehr mit.

Dann wiirden sich vermutlich 90 Prozent
der Kinder Pommes frites kaufen ...

Das ist eben die Frage, ich glaube es
eher nicht. Denn wenn das Verbotene
nicht mehr verboten ist, wird es uninter-
essant, und gutes Essen besticht eben
doch durch Qualitit. Aber wenn man
es allein zu Hause nicht schafft und
einem sowohl der Humor als auch die
Energie ausgehen, ist manchmal ein
Tapetenwechsel sehr heilsam.

Man fihrt beispielsweise mit dem
Nachwuchs zu den Grof3eltern, und
dort gibt es eben einfach keinen Pud-
ding oder Bockwurst. Zuriick zu Hause
ist dann - am besten ohne Kommen-
tar — der Inhalt des Kiihlschrankes aus-
getauscht worden. Es ist immer die
Frage, mit welcher Bestimmtheit und
Klarheit man seine Meinung seinem
Kind gegeniiber vertritt.
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Wenn die Nahrung zur Gefahr wird

Stillen kann Babys vor Allergien und anderen Krankheiten schiitzen

M uttermilch ist nicht nur die perfekte Kost fir
ein Baby, sondern auch eine Art Medikament, das
beeinflussen kann, wie sich schadigende Bestandteile von
Lebensmitteln bei Kindern auswirken. Es gibt drei Haupt-
gruppen von Nahrungsmittelunvertraglichkeiten:

» Allergien. Sie entstehen, weil das Immunsystem Be-
standteile des Essens fiir gefahrliche Eindringlinge halt.

» Intoleranzen. Der Korper kann bestimmte Stoffe nicht
richtig abbauen oder aufnehmen, sodass es zu Symptomen
wie etwa Durchfall kommt.

» Aversionen. Das sind rein psychische Abneigungen
gegen Lebensmittel, vor denen man sich ekelt.

Die haufigste Form einer friihkindlichen Nahrungs-
mittelallergie ist die auf Kuhmilch. Bis zu zehn Prozent der
Sduglinge reagieren auf bestimmte Eiweifbstoffe darin -
haufig mit Bauchweh, Durchfall, Erbrechen. Knapp
0,5 Prozent der Kinder leiden unter einer Erdnussallergie,
die bis hin 2u Atemnot und Kreislaufschock fiihren kann.
Eine weitere Unvertraglichkeit ist die Reaktion auf den Stoff
Gluten - ein Eiweiy, das in vielen Getreidesorten, darunter
Weizen, Roggen und Gerste, vorkommt.

Ob sich das kindliche Immunsystem gegen ein Nah-
rungsmittel wehrt, wird stark von den Genen beeinflusst:

Haben etwa beide Eltern eine bestimmte Allergie,
wird das Kind sie mit hoher Wahrscheinlichkeit auch
entwickeln.

Wie das Baby auf den Allergie auslésenden Stoff
reagiert, hangt auch davon ab, wann es erstmals damit in
Kontakt kommt: So wurde eine Gluten-Unvertraglichkeit
bei Kindern, die bereits im fiinften und sechsten Lebens-
monat Gluten erstmals zu sich genommen hatten (und
gleichzeitig gestillt wurden) seltener beobachtet als bei
jenen, die im zweiten Lebenshalbjahr damit in Berithrung
kamen. Generell kann Stillen das Erkrankungsrisiko von
Babys senken, etwa fiir Infektionen des Magen-Darm-Trakis,
der Atemwege, fir Neurodermitis oder Diabetes mellitus.

Haben sich dennoch Allergien entwickelt, geht es vor
allern um eines: den entsprechenden Inhaltsstoff zu meiden.
Eine Hyposensibilisierung, wie sie etwa gegen Pollen mag-
lich ist, wird bei Nahrungsmitteln noch erprobt.

Daher bleibt bei gefahrlichen Unvertraglichkeiten nur,
stets ein Set von Medikamenten bereitzuhalten, um bei
Kontakt mit dem Stoff Atemnot oder einen lebensbedreh-
lichen Kreislaufschock zu verhindern.  Henning Engeln

Fachliche Beratung: Prof. Dr. Almuthe Hauer. Klinische Abteilung
fir Allgemeine Padiatrie, Medizinische Universitat Graz

Damit beendet man allerdings die Autono-
mie und Selbstverantwortung des Kindes -
und setzt schlicht auf den Hunger.

Man setzt auf den biorhythmisch
gesteuerten Hunger, ja. Machen Sie sich
keine Sorgen — der kommt irgendwann.
Und vertrauen Sie ruhig ein wenig mehr
auf die Robustheit Thres Kindes. Viele
Eltern leiden, aber indern nichts. Und
man kann jede Sache indern, wenn man
nicht zu viel dariiber redet, sondern
einfach handelt. Wenn das Kind mal
keinen Hunger hat, dann isst es eben
nichts. Und
wenn es ihm
nun iiberhaupt
nicht schmeckt,
dann wird kei-
ne Alternative
nachgekocht,
dann gibt es
zwei Bananen oder ein Butterbrot.
Daraus macht man kein Theater.

Viele Eltern versuchen, ihre Kinder iiber
siifie Belohnungen zu einem gesunden
Essen zu motivieren.

Das ist einer der grofiten Fehler, die
man iiberhaupt machen kann. Man
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macht sich erpressbar und teilt das Es-
sen aufin Kategorien: Belohnungsessen
und Pflichtessen. Selbstverstindlich
kommt schon ein einjihriges Kind
schnell darauf, was es machen muss, um
immer den Schokoriegel zu bekommen.
Und dann verweigert es die Suppe, zeigt
zur Siifligkeit und sagt: Ich esse nur das.

Alles, was nur siif8 ist...

...ist ungesund. Alle Schokoladen,
Gummibirchen, Kaugummis, Stif§pud-
dings und Riegel sollten allein fiir Aus-

¥ Ein entspannter, natiirlicher
Umgang mit dem Essen ist wichtig -
aber viele Eltern sind zu angstlich €€

fliige oder Geburtstage reserviert sein.
Wenn das Kind in der Schule einen
Wandertag hat, dann gibt man ihm drei,
vier Schokoladenriegel mit, ja — sonst
aber nicht. Wenn man diese Dinge
grundsitzlich nicht im Haus hat, gibt
es dariiber auch keine Diskussionen.
Wer Hunger auf Siiffes versplirt, isst

einen Apfel. Oder einen Vollkornkeks.
Oder ein Stiick Apfelkuchen der Mama.

Was halten Sie von einem abgeschlossenen
Schréinkchen mit SiifSigkeiten?

Nichts. Ich habe sechs Kinder grof3-
gezogen, und wir haben einen solchen
Tresor nie gebraucht: Es gab bei uns
schlicht keine Siif2igkeiten, abgesehen
von Nachtischen.

Allerdings habe ich auch keine ideo-
logischen Kriege gefithrt, wenn meine
Kinder vom Nachbarn einen Lutscher
bekommen haben. So etwas ist in Ord-
nung, aber diese Sachen sollten nicht
Bestandteil der normalen Ernihrungzu
Hause sein. Und ich finde, die Verant-
wortung der Eltern erstreckt sich auch
auf den Einkauf - bei dem Uberangebot
im Supermarkt miissen sie den Kindern
beibringen, was man wirklich braucht,
was gesund ist. Dazu gehort nichts, was
die Zihne ruiniert und dick macht.

Junge Kambodschaner essen gegrillte
Vogelspinnen, kleine Inuit schitzen rohes
Robbenfleisch, die Kinder australischer Ur-
einwohner Maden. Bei uns zeigen sich wie-
der andere Priferenzen. Wie ist diese Viel-
falt der Vorlieben bei Kindern zu erkldren?
Die naheliegende Antwort ist banal:
Was sollen sie sonst essen? Sie miissen
damit auskommen, was ihre Umwelt
ihnen bietet. Die etwas komplexere
Antwort lautet: Die geografische Viel-
falt erzeugt eine soziale Vielfalt und
die wiederum eine kulturelle Vielfalr,
daran muss sich jedes Kind gewohnen.
Und das ist das eigentliche Wunder:
dass sich unser Kérper sehr
flexibel an das Angebot
der drei Grundbausteine
der Nahrung - Kohlenhy-
drate, Fette und Eiweif3 —
anpassen kann. Junge Inuit,
die heute noch aufwach-
sen wie ihre Urgrofeviter,
essen fast nur Fett und Eiweifs,
kaum Kohlenhydrate. Dennoch sind
sie gesund, denn darauf ist ihr Korper
geeicht. Das erklirt ihre Vorliebe.

Wann beginnt diese kindliche Prigung?
Die erste Erfahrung, wie die Welt
schmeckt, macht das Baby im Mutter-




leib. Koordinierte Saug- und Schluck-
bewegungen konnen bereits ab der
I4. Woche nachgewiesen werden; im
Ultraschall sieht man, wie der Fotus
Fruchtwasser einsaugt und herunter-
schluckt. Inzwischen weifs man sogar,
dass die Fliissigkeit unterschiedlich
schmeckt, denn was eine Schwangere
isst, verindert das Fruchtwasser. Schon
in dieser Phase beginnt die Geschmacks-
prigung beim Kind. Das Fruchtwasser
etwa einer Frau aus Asien, die stark
gewiirzte Speisen bevorzugt, schmeckt
anders als das einer Frau aus Skandi-
navien. Auf diese Weise werden Ge-
schmacksvorlieben schon bei den
Ungeborenen geprigt.

Dass Schwangere weder Alkohol trinken
noch rauchen dirfen und etwa mit
Rohmilchkése vorsichtig sein sollten, weifi
jeder. Was aber miissen werdende Miitter
sonst noch beachten in dieser Zeit, wenn
sich die Vorlieben ausbilden?

Sie sollten sich nicht zu viele Gedan-
ken machen. Und so wenig lesen wie
moglich. Das Studium von zehn Wil-
zern ist keine gute Vorbereitung, zu
viel Lektiire macht nur nervds. Natiir-
lich muss sich eine Schwangere damit
auseinandersetzen, dass sie nun Verant-
wortung fiir ein zweites Wesen iiber-
nimmt, sie muss sich emotional ein-
stimmen, Aber manche Frauen wissen
alles tiiber die physiologische Ent-
wicklung ihres ungeborenen Kindes,
gehen in Vorbereitungskurse, beson-
ders die Alteren unter ihnen sind oft
iiberinformiert und dngstlich. So eine
Form der Wissensanhiaufung ist hiufig
ein Desaster.

Weil solche Frauen ihre Verunsicherung
und Sorgen mitnehmen in die Zeit, wenn ihr
Baby auf die Welt cekommen ist?

Ja, denn sobald das Baby da ist, ist
ein entspannter, naturlicher Umgang
entscheidend. Denn vieles liuft auto-
matisch, wie von selbst. Ein Siugling
macht nach der Geburt eine véllig
neue Erfahrung - er kann riechen. Mog-
licherweise assoziiert das Baby die
Geschmackswelt des Fruchtwassers
nun mit dem Geruch der Mutter und
deren Milch. Deshalb legt man Neu-

geborene ja wieder hiufiger so wie
frither gleich auf den Bauch der Mutter,
damit sie sofort die Verbindung her-
stellen konnen.

Das Kind macht sich also gewissermafien
iiber den Geruch mit einer neuen Welt ver-
traut. Wie lange dauert diese Anpassung?

Etwa drei, vier Tage. Es ist ein Anni-
herungsprozess, bei dem fast stiindliche
Begegnungen zwischen dem wachen
Kind und der Mutterbrust notwendig
sind, damit das Baby trinken lernt.
Denn sobald die Mutter nur daran
denkt, ihren Siugling zu stillen, wird
das Hormon Prolaktin ausgeschiittet,
und der Milcheinfluss startet, Geruchs-

stoffe werden {iber die Briiste freige-
setzt. Das Kind schniiffelt, es nimmt
regelrecht Witterung auf, es sucht den
jetzt vertrauten Geruch. Deshalb ist
das Auftragen von Parfiim oder Salben
in dieser Zeit eher unklug.

Sind in Muttermilch alle Néhrstoffe enthal-
ten, die das Kind in der ersten Zeit braucht?
Ja. Dariiber hinaus ist das Stillen auch
die beste immunologische Bereiche-
rung fiir ein Baby. Denn das Blut der

Mutter enthilt Antikorper gegen alle
Krankheiten, die sie jemals durchge-
macht hat, etwa Windpocken, Roteln
oder Masern. Uber die Muttermilch
kommt das Kind damit in Kontakt und
steht wie unter einem Schutzschirm.
So lange ich stille, ist mein Siugling
geschiitzt, als wire er geimpft.

Flaschennahrung ist da eher minderwertig?

Die Empfehlung heif3t: Stillen ist das
Beste, was du fiir dein Kind tun kannst.
Wenn du nicht stillen kannst oder
willst, nimm einen vollwertigen Mut-
termilchersatz, bitte ohne Schuldge-
fuhle. Ich wage nicht zu sagen, dass
primar flaschenernihrte Kinder einen

Kinder sind zufrieden, wenn

Wachstumsnachteil oder gar Lebens-
nachteil haben. Denn ein Baby kann
sich auch mit der Flasche wunderbar
entwickeln. Doch es ist ein Geschenk,
wenn es auf natirliche Weise klappt.
Weil die Muttermilch ebendiesen im-
munologischen Schutzschirm entfaltet,
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ist sie besser als der beste Ersatz — der
gleichwertig hinsichtlich der Nihrstoffe
sein kann, aber nie vor Krankheiten
schiitzt,

In der Erniihrungswissenschaft wird inten-
siv diskutiert, wie lange gestillt werden soll.
Wie ist Ihre Position?

Der Darm ist nach etwa einem
halben Jahr ausgereift. Das bedeutet:
Am besten wird vier bis sechs Monate
lang voll gestillt; zwischen dem Ende
des vierten Monats und Anfang des
sechsten Monats kann dann schritt-

weise, je nach Entwicklungsreife und
Interesse des Babys, breiige Kost ange-
boten werden. Es erfolgt ein Ubergang
in die kulinarische Kultur, in die das
Kind hineinwichst. Je besser es immu-
nologisch durch die Muttermilch aus-
gestattet wurde und je besser es gedie-
hen ist in diesen ersten Monaten, desto
robuster ist es, wenn es mal etwas
nicht gut vertrigt. Denn die Milch
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stirkt auch den Darm und hilft dabei,
Allergien und andere Unvertriglich-
keiten zu mildern.

Die Lebensmittelindustrie propagiert, man
solle schon im vierten Monat mit der
Zufiitterung beginnen.,

Um 1900 haben die meisten Kin-
der wahrscheinlich sogar das gesamte
erste Lebensjahr mehr oder weniger
nichts auffer Muttermilch gehabt. Ir-
gendwann im Alter von sechs bis zwolf
Monaten ging das Kind dann gewis-
sermaf3en langsam von der Brust zum

Tisch. Da gab es keine Glischen, und
trotzdem hat unsere Spezies iiberlebt.

Und heute?

Es ist eine Art Wahnsinn ausgebro-
chen — je frither man mit der Beikost
anfange, desto besser sei es. Die Indus-
trie erzeugt da einen gewaltigen Druck,
weil sie ein gutes Geschift mit ihren
Glischen macht.

Ein Argument ist, dass die Muttermilch

angeblich zur vollwertigen Erndhrung zwi-
schen dem vierten und sechsten Monat

nicht tauge. Diagnostizieren Sie in lhrem

Klinikalltag Mangelerscheinungen?

Auf unserer Station schauen wir uns
Gewicht, Linge, Nagel, Haut und Haare
an. Wenn das alles in Ordnungist, dann

Rituale sind nétig: Re;

liegt kein Mangel an Vitaminen oder
Spurenelementen vor. Die einzigen -
manchmal lebensgefihrlichen — Man-
gelprobleme bei Babys im ersten Le-
bensjahr, auf die wir stoffen, sehen
wir bei fundamentalistischen, vegan
orientierten Familien. Deren Kindern
fehlt hiufig Vitamin B12, das fiir die
Zellteilung und Blutbildung wichtig ist.
Vegan lebende Miitter essen ja weder




Butter noch Eier noch Fisch — und da

ihre eigenen Vitamin-B12-Reserven

meistens nach der zweiten Schwanger-
schaft und Stillzeit erschépft sind,
haben es die danach geborenen Kinder

schwer. Diese Miitter stillen ihre Babys

in den Mangel hinein.

Viele Arzte sind dennoch skeptisch, was die
Dauer des Stillens betrifft.

Ja, die sind da sehr kategorisch.
Wenn eine Mutter ihr Kind beispiels-
weise acht Monate lang voll stillen will,
kriegt sie von ihrem Kinderarzt schon
mal zu héren, sie sei
ein egoistisches Still-
monster: Denn sie
nehme ihrem Kind
die Gelegenheit, an-
dere Nahrung auszu-
probieren. Das ist in
dieser  Absolutheit
nichts als Blédsinn. Wenn das Gewicht
des Babys stimmt, ist nicht so sehr
die Dauer des Stillens entscheidend. Wir
hatten neulich ein Kind da, das fast drei
Jahre gestillt wurde und nur ganz we-
nig zusatzlich afl — und quietschgesund
war. Entscheidend ist, den Ubergang
verniinftig zu gestalten und dabei immer
zu beobachten, wie es dem Kind geht.

Wie soll diese Umgewdhnung an die neue
Nahrung denn vonstatten gehen?

Noch wihrend man stillt, testet man
alle drei Tage eine neue Speise, besser
noch nur eine pro Woche. Zuerst viel-
leicht Karotte, dann Kartoffel, Apfel
und schliefllich Banane, wobei die
Reihenfolge egal ist.

Und dann ist da irgendwann der erste Zahn.
Vorher schwillt der Kiefer an, zu-
weilen schon im dritten, vierten Monat,
und schon da muss das Baby sich an et-
was reiben, greift mit seinen Fingerchen
in den Mund. Es nimmt sich etwas Ess-
bares und trainiert die Koordination
von Hand und Mund. Und dann kommt
der Moment fiir eine erste Karotte oder
einen Vollkornkeks. Jetzt lernt das Kind
das Kauen, will eigenstindig agieren
und sucht Dinge, an denen es diesen
natiirlichen Trieb abreagieren kann.
Und da muss etwa die Brotrinde her.

Also ist der erste Zahn ein biologischer
Indikator, dass das Kind jetzt anderes will,
Ein acht Monate altes Baby hat oft
schon sechs Zihne im Mund und
braucht feste Nahrung. Die Industrie
versucht uns glauben zu machen, Klein-
kinder miissten mit Piiree aufwachsen.
Aber es gehtauch ganz anders. In Indien
kommt nach dem Stillen der Reis, und
die haben keinen Mixer. Das Kind muss
also lernen, den festen Reis zu kauen.
Die Zungenmotorik muss dabei entwi-
ckelt werden, und die Kleinen miissen
jetzt unterscheiden lernen zwischen

»» Kinder sind nicht fiir das Familiengliick
zustindig, indem sie all das essen,
was die Eltern sich wiinschen €€

dem, was essbar ist und gekaut werden
kann — und was nicht. Sonst wiirde je-
des Kind stindig seine Legosteine essen.

Wie sollen sich Eltern nun verhalten?

Sie miissen dem Siugling den Weg
ebnen: aus seiner Abhingigkeit hin
zur Autonomie des Kleinkinds. Das ist
eine Entwicklung, die physiologisch im
Alter zwischen zwdlf und 18 Mona-
ten abgeschlossen werden sollte. Der
haufigste Fehler ist, sich immer wieder
die Kinder zu greifen, auf den Schof8
zu setzen und mit dem Léffel unter
Zwang zu ernahren. Und das bis ins
zweite, dritte Lebensjahr. Und es ihnen
nicht zu gestatten, dass sie das selber
lernen, was sie lernen miissen.

Bei der Glaschen-Fiitterung spielt
sich ja hdufig folgende Szene ab: Da
kommt ein klares Danke-Ende-Signal
vom Kind, aber das Glischen ist noch
nicht ganz leer. Die meisten Miitter
haben dann das Gefiihl, dass sie ihren
Job noch nicht perfekt gemacht haben.
Und versuchen, die letzten drei, vier
Loffelchen ins Baby zu stopfen. Da fingt
der Ubergriff dann sozusagen an. Bei
einem Kind, das ja ein Autonomie-
bediirfnis hat, kann es nun bereits zu
einer Verweigerungshaltung kommen.

Sie haben als Vater oder Mutter aber
zu respektieren, dass Thr Kind beim

Essen mitredet, dass es eine gleichwer-
tig zu behandelnde Persdnlichkeit ist.

Was heifit das konkret?

Das Kleinkind sollte selber auf sei-
nem Tisch schon eine Apfelspalte oder
ein Stiick Kartoffel nehmen kénnen, es
muss mit dem Loffel hantieren diirfen.
Denn jeder, der gehen kann, ist meiner
Einschitzung nach esskompetent. Der
istin der Lage, sich selbst zu ernihren —
natiirlich bei einem angemessenen
Angebot. Eltern sollten nicht fiittern,
sondern dieses Angebot zur Verfiigung
stellen. Sie miissen
Ess-Vorbilder sein
und das Ess-Verhal-
ten vorleben. Vorma-
chen, nicht predigen.

Ich habe als Arz-
tin eine Zeit lang
in einem Slum von
Kairo gearbeitet; dort lernen zehn Mo-
nate alte Kinder von ihren drei Jahre
ilteren Geschwistern, was sie aus dem
Miill essen kénnen. Und die haben es
wiederum von ihren Miittern gelernt.
Die Kleinen haben immer zuerst an dem
Abfall gerochen, dann probiert. Und es
gab kein einziges unterernihrtes Kind.

Ein Kind, das laufen kann, sollte also selbst-
stdndig entscheiden diirfen?

Ja, es muss nicht alles essen, was die
Eltern sich so vorstellen. Natiirlich sind
die Erwachsenen als Vorbilder in der
Pflicht, wenn es um Fragen etwa der
Religion oder der Sexualaufklirung
geht. Aber sie diirfen sich nicht als
Erndhrungs-Pidagogen aufspielen.

Viele Eltern erwarten bizarrer-
weise, dass die Kinder sie gliicklich
machen, indem sie all das aufessen,
was die Erziehungsberechtigten wollen.
Das ist absurd. Schon bei einem Kind
im zehnten Lebensmonat, das seinen
eigenen Willen entwickelt hat, lauft
man jedes Mal in den Widerstand,
wenn man sagt: Du isst aber genau das,
was ich will.

Warum dieser Wahnsinn, woher
dieses Kontrollbediirfnis? Die Mutter
schreibt dem Vater ja auch nicht vor,
dass eran einem Tag nur Kartoffelpiiree
essen darfund nicht das Fleisch.
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Das war in der Kriegs- und Nachkriegs-
generation noch anders. Da mussten die
Kinder essen, was auf den Tisch kam,
unabhéngig von persénlichen Vorlieben.
Das muss man in den historischen
Kontext einordnen. Wihrend des Zwei-
ten Weltkriegs und danach gab es im-
mer wieder Engpisse bei der Versor-
gung. Wenn ein Kind schwichlich war,
geriet es bei Infektionen schnell in
Gefahr. Antibiotika waren noch nicht
so verfiighar wie heute, da konnte jede
Kinderkrankheit lebensgefihrlich sein.
Und einer Mutter war bewusst, dass ihr
Kind bessere Chancen hatte, je kriftiger

es war. Daher der Zwang. Heutzutage
hat jedes Kind dagegen das Recht, selber
herauszufinden, was es mag. Es sollte
am Tisch mitessen, spitestens im Alter
von zwolf Monaten, und sich aus dem
Angebot etwas auswihlen dirfen.

Also: Ein Kind muss kleine Portio-
nen kriegen, die zu bewiltigen sind,
und sonst in Ruhe gelassen werden.
Und: Dies soll im Kreis einer essenden
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Familie geschehen - allerdings gibt es
eine solche Esskultur in vielen Haus-
halten nicht mehr: weil die Mutter
stindig Didt macht und der Vater schon
in der Kantine gegessen hat. So ein
Kind sieht dann niemandem mehr beim
Essen zu, erlebt fast nie das Ritual der
Familienmahlzeit.

Viele Eltern wissen, wie miihsam dieses
gemeinsame Essen sein kann, wie viel
Geduld héufig dazugehirt.

Es gibt auf Dauer keine Alternative,
und es zahlt sich aus. Eltern werden die
Fortschritte bemerken: Zwischen dem

zweiten und zweieinhalbten Lebensjahr
darfsich das Kind schon mit Messer und
Gabel versuchen. Spitestens im dritten
Lebensjahr tritt ein erwachsenes Ess-
verhalten auf. Gemeint ist: Die Techni-
ken sind erlernt. Es muss noch nicht
mit Steakmesser und Austerngabel ope-
rieren koénnen, aber im Prinzip die
grundlegenden Dinge beherrschen. Es
kann sein Kinderbesteck bedienen und
sich damit am Tisch versorgen.

Spiter, in der Pubertit, ist gerade bei Mdd-
chen das Thema Didt Grund fiir Streite-
reien zu Hause. Was sollten Eltern tun,

denen auffdllt, dass sich ihre Tocher beim
Essen massiv zuriickhdlt?

Vor allem ruhig bleiben. Denn es
handelt sich um den Normalzustand fiir
ein 13-, 14-, 15-jihriges Midchen.
Wenn man bemerkt, dass die eigene
Tochter abnimmt, gibt es klare Richt-
linien. Bis zum Body Mass Index von
18, 19 wiirde ich gar nichts tun — nur
das Kind einmal pro Woche auf die
Waage stellen. Und ihm sagen, dass
man als Mutter, als Vater nicht nur
zuschaut. Dass man den Wahn zwar
nicht verhindern kann, aber seinen An-
teil an der Verantwortung tragen wird.

Man sagt der Tochter also ganz
klar: Ich nehme wahr, dass du fiinf Kilo
abgenommen hast, und ich mache mir
allmihlich Sorgen. Wundere dich niche,
dass ich mich jetzt vermehrt dafir
interessiere. Ich mache sonst nichts.
Ich zwinge dich nur, einmal pro Woche
auf die Waage zu gehen.

Und keinen Zwang beim Essen ausiiben?

Ein Kind in diesem Alter ist fiir sein
Gewicht, seine Ernihrung und seinen
Verbrauch selber verantwortlich. Des-
halb: besser kochen, mehr kochen, mehr
kontrollieren - das bringt alles nichts.
Die Zeit der Eltern als Flitterungsperso-
nal ist seit mehr als zehn Jahren vorbei.
Sie sollen ins Restaurant gehen, wenn
sie es nicht mehr aushalten, wie ihre
Tochter im Essen herumstochert. Aber
sie miissen ihr verdeutlichen, dass zur
elterlichen Verantwortung auch eine
Eskalationsstufe gehort: nimlich von
auflen Hilfe zu holen, falls das Gewicht
ein bestimmtes Maf3 unterschreitet.

Wenn die Eltern mit ihrer méglicherweise
magersiichtigen Tochter dann bei lhnen
vorstellig werden, was sagen Sie denen?

Das Problem des Kindes wird nicht
durch vermehrte Kontrolle iibers Essen
gelost — sondern ganz im Gegenteil,
eine Verstirkung der Kontrolle fithrt
immer schneller ins Desaster.

Die Order bei unsin der Klinik heifdt:
keine Gespriche uiber die Erndhrung!
Das Kind soll essen oder nicht essen.
Die Eltern bleiben ruhig, wir wiegen
und behandeln das Kind. Wir Arzte
iibernehmen dann die Verantwortung




fiir das Gewicht, wir entlasten die El-
tern diesbeziiglich von ihrer Fiirsorge-
pflicht. Die Eltern sind weiterhin zu-
stindig fiir Liebe, fiir Zuwendung, fiir
moralische Fragen — aber das Gewicht
ist nun allein ein Thema zwischen dem
Kind und unserem Behandlungsteam.

Ich sehe das Midchen von da an ein-
mal wochentlich, diesen Spielraum hat
es. Ich sage ihm: Deine Aufgabe ist es,
bis nichste Woche 500 Gramm zuzu-
nehmen. Wie du das schaffst, ist mir
vollig egal. Und so steigern wir uns
Woche fiir Woche. Wenn das Kind sagt,
ich mochte lieber sterben, dann weisen
wir es in die Psychiatrie ein. Denn
wir haben natiirlich einen eindeutigen
Auftrag, und der heifdt Genesungsun-
terstiitzung — nicht Sterbebegleitung.

Wenn es ambulant nicht funktio-
niert, dann machen wir es eben statio-
nir. Und wenn das Kind es selber nicht
schafft, dann wird ihm irgendwann eine
Magensonde eingesetzt, die rettet Leben
und ist keine Strafe. Entweder die
oder der Jugendliche kapiert es und
handelt - oder wir handeln.

Wir lassen keinen Menschen an
Untererndhrung sterben.

Man spricht ja von Magersucht - handelt es
sich tatsdchlich um eine Suchterkrankung?

Wenn man zwei Wochen fast nichts
isst, wird man high, man fiihlt sich rein,
besser, asketisch.

Am Anfang hat vielleicht der dum-
me Kommentar des Freundes iiber
das Gewicht das alles ausgelést, aber
dann ist es zu einer sich selbst erhalten-
den Suchtdynamik geworden, egal was
zunichst die Ursache fiir diese Mager-
sucht war. Und die wird dann zu einer
Art Drogenerfahrung.

Aber natiirlich diirfen wir auch nicht
vergessen, dass die Kulisse, vor deren
Hintergrund so etwas abliuft, unsere
Wohlstandsgesellschaft mit ihrem
ranken Schénheitsideal ist. Und die
Medienliige, die Fotomodelle f2en all
das, wofiir sie werben.

Also sollte man aufklédrerisch wirken gegen-
iiber den Kindern.

Nein, der Grundsatz ist immer
der gleiche: Man muss aufklirerisch

Was ist gesund?

Sieben Grundregeln: von der richtigen Mischung bis zur schonenden Zubereitung

1. Viel Obst und Gemiise

Salate und Gemiise, am besten etwa mit hochwertigem
Raps- oder Walnussol zubereitet, sollten rund die Halfte
einer Mahlzeit ausmachen. Zudem lebt gesund, wer taglich
zwei Stlicke frisches Obst verzehrt,

2.Fettin MaBen

Kombiniert man Wasserhaltiges mit Fett, schwenkt etwa

Gemiise in Butter, bleibt der Energiegehalt insgesamt

niedriger. Fetthaltige Lebensmittel, wie Fisch, liefern lebens-
notwendige Fettsduren und fettlasliche Vitamine (wie

Vitamin D, das Ablagerungen in den Blutgefafien vorbeugt).

3. Zucker meiden

Speisen, gesifit etwa mit Industriezucker oder Glukosesirup,
sind ungesund. Vor allem stark verarbeitete Lebensmittel
enthalten haufig viel Zucker (etwa zahlreiche Fertigsuppen
oder Salatdressings aus der Tiite).

4. Auf Abwechslung achten

Variation ist wichtig: nicht nur Brokkoli als Gemiise, nicht
nur Apfel als Obst, nicht nur Seelachs als Fisch, nicht nur
Raps- und Walnussal, sondern auch Soja- und Olivendl.

5. Mahlzeiten schonend zubereiten

Grundsatzlich gilt es, die Speisen mit moglichst kurzer

Kochdauer und wenig Wasser zuzubereiten. Gemiise am

besten ,bissfest"” diinsten oder dampfen. Fleisch kurz von

allen Seiten scharf anbraten, dann bei niedrigen Ofen- oder

Herdtemperaturen fertig garen. Dadurch erhalt man den

natiirlichen Geschmack, schont die Nahrstoffe und verhin-
dert die Bildung schadlicher Verbindungen. Wird das Fleisch

jedoch sehr fest oder schwarz, hat man die ideale Zeit-
dauer oder Hitze Giberschritten; beginnt das beim Braten

verwendete Ol zu rauchen, ist die Temperatur zu hoch. Je

langer und heifier Steaks braten, desto mehr schadliche

Substanzen bilden sich, besonders viele ab 220 Grad Celsius.

6. Ruhe beim Essen

Wer langsam speist, isst meist weniger. Wer zudem regel-
maRiges Essen einplant, vermeidet zwischenzeitlichen
Heilshunger und greift dann nicht zu minderwertiger Kost,

7. Angemessen Trinken

Gesund sind im Durchschnitt taglich etwa anderthalb

Liter Wasser oder andere energiefreie Getranke wie unge-
siiftter Tee. Bettina Stssemilch

leben. Raucher gibt es fast nur in Rau-
cherfamilien, Nichtraucher kommen
in der Regel aus Nichtraucherfamilien,
Magerstichtige Madchen haben oft ess-
gestorte Miitter oder solche, die standig
eine Diit halten. Das elterliche Vorbild
ist entscheidend, die soziale Welt, in
der jemand aufwichst. Bei iibergewich-
tigen Kindern ist es genauso.

Ubergewicht hat sich in den vergangenen
Jahrzehnten unter den Kindern in Europa
und den USA enorm ausgebreitet.

Es muss grassieren in einer Ersten
Welt, die zu viel Essen produziert; dabei
handelt es sich ja um ein recht junges
Phinomen, das es vor den 1960er Jah-
ren kaum gegeben hat. Gewicht ist aber
auch ein Phiinomen der sozialen Schich-
tung: Die Reichen sind zunehmend
zu dinn, die Armen oftmals zu dick.
Und es ist ein Vorbildproblem. Die
Kinder wachsen auf mit Eltern, die
entweder alkoholkrank sind oder aus
sonstigen Depressionsgriinden vor dem
Fernseher liegen, die gehen nicht zum
Sport, sie kommen nicht in den Ballett-
unterricht. Dicke Kinder stammen zu
90 Prozent aus dicken Familien.

Man miisste also die Eltern therapieren?

Eigentlich ja, aber das ist so gut wie
aussichtslos. Die Kinder muss man vor
allem in Bewegung halten, sie vom
Computer fernhalten und zum Sport
animieren. Allerdings: Wenn ihr Ge-
wicht nicht extrem iiberhéht ist, dann
gibt es gar keinen Anlass, sie zum
Abnehmen zu zwingen — man muss
nur verhindern, dass sie noch weiter
zunehmen. Denn sie wachsen ja noch,
flinf bis zehn Zentimeter im Jahr.

Wichtigist vor allem: Die Eltern soll-
ten ihr Kind als Partner in Fragen des
Essens wahrzunehmen lernen. So wie
in einer Liebesbeziehung. Wenn zwei
erwachsene Leute zusammenkommen,
missen sie ja auch die jeweils andere
Esskultur kennenlernen, die Bediirf-
nisse des anderen akzeptieren. Das ist
bei Erwachsenen die Norm.

Und dieser Respekt, der in einer
Liebesbeziehung ja selbstverstindlich
ist, sollte auch fiir das Kind gelten. O

Prof. Dr. Marguerite Dunitz-Scheer, 56, hat bei der
Erziehung ihirer Kinder, wie sie sagt, vor allem eines gelernt:
sich in Geduld zu (ben und entspannt zu bleiben.

Henning Engeln und Jérn Auf dem Kampe sind Text-
redakteure im Team von GEQkompakt.
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Physiologie

Die
Macht des

ETT

Keinem anderen Bestand-
teil unserer Nahrung hangt ein derart
schlechter Ruf an wie dem Fett: Die Substanz
gilt als Dickmacher, Verursacher etlicher Leiden
und - einmal im Organismus angehauft - als
Problemzone des Menschen. Doch inzwischen ist
klar: Jedermann braucht den Stoff - sowohl im
Essen als auch im Korper. Denn Fett erfillt viele
lebenswichtige Funktionen und schitzt
uns sogar vor Krankheiten

Text: Sebastian Witte
Fotos: Kang Kim

inmal im Jahr begeht das im Tschad
lebende Volk der Massa ein bizarr an-
mutendes Ritual: Acht Wochen lang
ziehen sich einige Manner des Stammes
in karge Hiitten zurtick, um den eigenen
Korper — fast ginzlich abgeschottet von
der AuRenwelt — regelrecht zu misten.
Insgesamt elf Portionen, meist Hirse-
brei und fette Milch, miissen die Teilneh-
mer der Zeremonie tiglich vertilgen. Man-
cher schafft es, innerhalb von 24 Stunden

fast sieben Kilogramm dieser Spezialnahrung zu sich zu
nehmen. Das entspricht im Mittel etwa 13 000 Kiloka-
lorien (rund fiinfmal so viel wie der eigentliche Tages-
bedarf). Vermutlich verspeisen kaum irgendwo sonst
auf der Welt Menschen in so kurzer Zeit derart viel Kost.
Mit Magenkrimpfen und Brechattacken wehrt sich
der Kérper der Massa-Mdnner zunichst gegen die vie-
len Mahlzeiten, doch allmihlich bewirkt die Uberdosis
Essen vor allem eines: dass sie immer dicker werden.
Denn die Energie, die sie sich einverleiben, spei-
chern sie grifitenteils in Form von Fett. Immer mehr




Fette Speisen wie Speck gelten als
ungesund. Doch Fett ist fiir den mensch-
lichen Kérper unverzichtbar, denn es
liefert nicht nur Energie, sondern starkt
auch das Immunsystem
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Fettreiche Kost ist in den vergangenen Jahrzehnten
pauschal in Verruf geraten — zu Unrecht

davon lagert ihr Korper in speziellen Depots ein, ldsst
Arme, Beine, Bauch, Gesif und Gesicht anschwellen.
Bis zu 35 Kilogramm legen manche der Mianner im
Laufe der zwei Monate wahrenden Kalorien-Kur zu.
Nach der Prozedur kehren sie in ihre Familien zuriick
und werden fortan geradezu verehrt: Leibesfiille gilt

Warum wir Fett im Essen brauchen

FETT IST NICHT NUR EIN SPEICHERSTOFF, den der Kérper einlagert, damit

wir Notzeiten iberdauern kdnnen - sondern einer der vielseitigsten Bestandteile
unserer Nahrung. Denn es besteht aus Molekilen, die in Hunderten Varianten
vorkommen und héchst unterschiedliche Funktionen erfillen.

GRUNDBAUSTEINE DER FETTE sind die Fettsauren: lang gestreckte Mole-
kiile, die mal mehr, mal weniger Glieder haben. Viele dieser Fettsauren sind in
der Lage, Verbindungen mit anderen Stoffen einzugehen und in dieser Form
wichtige Prozesse im Kdrper zu unterstiitzen. Manche verbinden sich mit
Phosphor zu Substanzen, die die Hiille der Kérperzellen stabilisieren. Andere
formen einen Stoff, der fiir die Muskulatur im Magen-Darm-Trakt sowie in
der Harnblase von Bedeutung ist.

DIE FETTSAUREN ERMOGLICHEN DIE PRODUKTION lebenswichtiger Hormone,
férdern die Durchblutung des Gewebes und sorgen fiir den Transport etlicher Vita-
mine. Sie dichten die 70 Billionen Korperzellen ab und schiitzen sie so vor dem
Austrocknen, sie sind flir die Funktion der Neuronen und damit auch des Gehirns
unerl3sslich, halten Haut und Haare elastisch. Fett verwendet der menschliche
Kérper also nur zum Teil, um Energie zu gewinnen.

IM DURCHSCHNITT NEHMEN WIR nur etwa 35 Prozent aller Kilokalorien Giber

Fett auf - den weit groferen Teil fiihren wir dem Kérper in Form von Kohlenhydra-
ten zu. Und dennoch empfehlen zahlreiche Diat-Konzepte seit Langem, weitgehend
auf Fettkalorien zu verzichten; etliche Ratgeber propagieren, fettarme Kost mache
schlank. In den USA hat sich der durchschnittliche Fettanteil in der Erndhrung in-
nerhalb von drei Jahrzehnten um fast ein Fiinftel verringert, von 42 auf 34 Prozent.
Die Reduktion fiihrte allerdings keineswegs dazu, dass die Amerikaner im Mittel
abnahmen, also an Kérperfett verloren. Im Gegenteil: Die Zahl der Fettleibigen
verdoppelte sich im gleichen Zeitraum.

DER GRUND DAFUR: Menschen, die bewusst Fett einsparen, essen meist
{iberméfig viel Brot, Reis, Pasta und Misli. Sie reichern ihre Mahlzeiten also
mit sehr vielen Kohlenhydraten an. Die aber kann der Kérper nur begrenzt
speichern - in Form spezieller Zuckermolekiile hdufen sie sich etwa in der Leber
oder in Muskeln an. Diese Depots sind rasch gefiillt, dann werden Zucker ihrer-
seits auf komplexe Weise in Fette umgewandelt und gelangen in die Vorrats-
zellen des Fettgewebes, Kohlenhydrate kénnen somit ebenso schnell
Ubergewicht verursachen wie Fette selbst.
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unter den Massa als Schénheitsideal und Statussymbol,
sie fiihrt zu Anerkennung und sexueller Attraktivitat.
Trotzdem lassen sie den Brauch — wenn {iberhaupt -
meist nur ein einziges Mal iiber sich ergehen. Denn fiir
die Massa ist das Fettwerden vor allem eine Art Initia-
tionsritus, dem sich hauptsachlich Jiingere unterziehen

(die dann nach und nach auch ihr Nor-
malgewicht zuriickerlangen).

Was viele Europier befremden mag,
ergibt fur die noch heute eher traditio-
nell lebenden Bewohner Zentralafrikas
durchaus einen Sinn. Denn wer in
Zeiten der Diirre schwergewichtiger ist
als andere, verfligt iiber einen Vorrat
an Zehntausenden Kilokalorien, auf den
er zuriickgreifen kann, wenn die Nah-
rung einmal knapp sein sollte.

Im Laufe der Menschheitsgeschichte
galten prall gefiillte Depots auch in
unseren Breiten als Unterpfand fir die
Existenz, halfen Hungersnote und lange
Winter zu iiberwinden und entspra-
chen dem gingigen Schanheitsideal.

Erst seit Mitte des 20. Jahrhunderts -
seit Nahrung zumindest in den Indus-
trienationen stets in ausreichender
Menge verfiigbar ist — scheint sich der
Uberlebensvorteil reichhaltiger Fett-
reserven in sein Gegenteil verkehrt zu
haben. Und haftet der Speichersubstanz
Fett nun der Ruf an, dem Menschen
eher zu schaden als zu niitzen.

Doch jedermann braucht den Stoff.
Auch wenn wir in der modernen Gesell-
schaft lingst keine Mangelzeiten mehr
erdulden miissen, sind wir auf Fett-
vorrite angewiesen. Denn die Reserven
sind durchaus kein triges Energielager.
Vielmehr dirigiert das Fettgewebe wich-
tige Vorginge im Korper, beeinflusst
entscheidende Funktionen wie Fort-
pflanzung, schiitzt uns vor Krankheit.

Das Fett ist also nicht zwangslaufig
eine Problemzone des Menschen - son-
dern ein duflerst vielseitiges Gewebe.

SCHON FRUH in der Geschichte des
Lebens hat die Natur diese Speichersub-
stanz hervorgebracht. Vermutlich ver-




Lange galten Pistazien vor

allem als Dickmacher. Studien
zeigen aber: Diese Stein-
friichte wie auch Niisse erhdhen
die Lebenserwartung
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Der Fettanteil in Lebensmitteln sinkt bestindig,
doch die Menschen werden immer dicker

fiigten bereits die ersten Saugetiere, die sich vor min-
destens 200 Millionen Jahren entwickelten, tiber die
Fihigkeit, winzige Fetttrépfchen zur Wiarmeregulie-
rung einzulagern.

Denn anders als Amphibien oder Reptilien mussten
sie ihre Kérpertemperatur konstant halten und bens-
tigten dafiir bestindig Energie. Vor allem grofiere Arten,
die bei der Suche nach Nahrung nicht immer erfolg-
reich waren - so jedenfalls vermuten Forscher heute —,
legten sich daher Fettreserven an, auf die sie in Mangel-
zeiten zurtickgreifen konnten.

Nur wenige Landsiuger vermochten die Depots
jedoch so effizient aufzubauen wie der Homo sapiens,
der vor rund 200000 Jahren entstand - kein anderer
Primat ist in Bezug auf seine Korpergrofie so fett wie er.

Dazu ist es vor allem deshalb gekommen, weil der
moderne Mensch im Laufe seiner Entwicklungs-
geschichte von Versorgungsengpissen weit hiufiger
bedroht war als viele andere Tiere.

Zwar standen unseren Vorfahren als Allesfresser
prinzipiell eine Vielzahl von Nahrungsquellen zur Ver-
fiigung (siehe Seite 24); dennoch mussten sie mitunter

Was fett im Korper bewirkt

FUOHREN HOHE CHOLESTERINWERTE ZU HERZINFARKTEN?

Nicht zwangslaufig. Cholesterin ist eine fettahnliche Substanz, die die Zellen
des Kérpers bendtigen und die vor allem in der Leber entsteht. Im Blutstrom liegt
sie in unterschiedlichen Formen vor. Besonders das sogenannte LDL-Cholesterin
(engl. ,Low-Density-Lipoprotein”) steht tatsachlich im Verdacht, Gefafbe zu veren-
gen und so das Risiko eines Herzinfarktes zu erhéhen. Das HDL-Cholesterin (, High-
Density-Lipoprotein®) entfaltet dagegen im menschlichen Kérper sogar eine schiit-
zende Wirkung. Es kommt also darauf an, welcher der beiden Werte erhéht ist. Fir
den Konsumenten viel wichtiger aber ist: Das in der Nahrung vorhandene Choles-
terin hat einen eher geringen Einfluss auf den Cholesterinspiegel im Blut. Auch
drei Eier pro Woche machen gewghnlich nicht krank.

MACHT ESSEN NACH 18 UHR DICK?

Nein. Zwar bendtigen wir in den Abendstunden weniger Energie als morgens
oder mittags - wenn die Aktivitit des Kérpers hoher ist. Doch ob wir zu- oder ab-
nehmen, hangt allein davon ab, ob wir dem Kérper im Laufe eines Tages mehr oder
weniger Kalorien zufithren, als er verbraucht. Zu welcher Tageszeit, ist unerheblich,

WIE AUSSAGEKRAFTIG IST DER BODY-MASS-INDEX?

BMI und Taillenumfang allein reichen fiir die Abschétzung eines Gesundheits-
risikos nicht aus, sie liefern aber erste Anhaltspunkte (ab einem BMI von 25 spricht
man von Ubergewicht). Denn ob jemand von zu viel Fett krank werden kann, hangt
davon ab, wie das Gewebe im Kérper verteilt ist: Bauchfett ist weit gefahrlicher als
Fett in den Beinen. In die Berechnung der Mafzahl gehen jedoch allein Kérpergrofie
und Gesamtgewicht ein, nicht aber, welche Depots besonders stark gefiillt sind.

KANN MAN AUCH VON OBST FETT WERDEN?

Ja, weil es grofie Mengen Fruchtzucker enthélt, der in der Leber besonders
schnell in Fett umgewandelt wird (schneller als iiblicher Haushaltszucker). Dieses
Fett lagert sich vor allem in der Leber selbst an und fithrt mitunter dazu, dass deren
Zellen sich entziinden und den Organismus nicht mehr entgiften kénnen. Bereits
mehr als 60 Gramm Fruchtzucker am Tag - das entspricht etwa einem Kilogramm
Apfeln oder einem Liter Apfelsaft - gelten als schadlich.
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Tage oder Wochen durch die Savanne
streifen, bis sie ein Wildtier erlegten
oder einen Strauch mit reifen Beeren
fanden - und sich die nichste grofiere
Portion Essen einverleiben konnten.

Als besonders erfolgreich erwiesen
sich daher jene Jiger und Sammler, die
imstande waren, Kalorien in grofsen
Mengen zu speichern und bei Bedarf
wieder zu mobilisieren.

Das Einlagern von Fett war dafiir
ideal — ein Gramm der Substanz enthile
neun Kilokalorien. Aus keinem anderen
Stoff lisst sich mehr Energie gewinnen
(siehe Kasten Seite 98).

Noch heute ist der Menschenleib da-
her eine gewaltige Lagerstitte fur Fett.
Selbst ein schlanker, 1,80 Meter grofser
Mensch von 70 Kilogramm Gewicht
trigt durchschnittlich etwa ein Fiinftel
seines Gewichts in Form von Fett mit
sich herum, also rund 14 Kilogramm.

Es umhiillt seine Organe, befindet
sich sogar an der Ferse, in den Wangen
und hinter den Augen; es sammelt sich
am Gesifl an, in den Beinen oder rund
um die Taille.

So unterschiedlich der Depotstoff
aber auch verteilt ist — stets setzt er sich
aus dem gleichen Zelltyp zusammen,
dem Adipozyten. Je nach Leibesumfang
finden sich etwa 40 bis 120 Milliarden
dieser Zellen im Korper eines Erwach-
senen — das sind mindestens zehnmal
so viele Fettzellen wie bei den meisten
Wildtieren vergleichbarer Korpergrofée.

Programmiert auf Speicherung, fiil-
len sich die Adipozyten nach und nach




mit jenen Grundbausteinen, aus denen Fett besteht: \
den Fettsiuren. Je drei von ihnen bauen sie zu einem ;
sogenannten Triglycerid zusammen, einem winzigen
Fettmolekil, das die Zellen einlagern. Dabei blihen

sie sich auf und kénnen bis auf ein Vielfaches ihres Sardinen besitzen
urspriinglichen Ausmaf2es heranwachsen. Damit zih- viele mehrfach unge-
len Adipozyten zu den gréfiten Zellen des Kérpers. sattigte Fettsduren, die
Die eingelagerten Triglyceride stammen entweder zu den wertvollsten
aus den Fetten in der Nahrung selbst, also aus Olen, Nahrstoffen iberhaupt
Butter oder etwa tierischem Speck. Doch der Kérper zahlen: Sie beugen
kann sie auch aus iberschiissigen Kohlenhydraten Ablagerungen in den
gewinnen (siehe Kasten linke Seite). Gefafben vor und
Und ob jemand dick oder diinn ist, hingt einerseits senken das Risiko fir .
vom Fiillstand seiner Fett speichernden Zellen ab, an- Bluthochdruck sowie \
dererseits von deren Menge: Sind simtliche Adipozy- Fettstoffwechsel-
ten prall gefiillt, beginnt unser Kérper, neue zu produ- stérungen

zieren — um noch mehr Energie einzulagern, vor allem
in der Bauchgegend, an Oberschenkeln oder Hiifte.

DIESER MECHANISMUS hat sich aber keineswegs
nur deshalb durchgesetzt, weil die gefiillten Adipozy-
ten den Korper bei temporirer Nahrungsknappheit
schiitzen. Vielmehr hat sich das Speicherfett im Verlauf
der Evolution zu einer der wichtigsten Komponenten
der menschlichen Biologie entwickelt.

Zwar wirkt das weifdliche Gewebe, mit blofem
Auge betrachtet, relativ unscheinbar. Doch im Verbor-
genen entfaltet es eine ungeahnte Macht. Denn die
Zellen, aus denen das Fettgewebe besteht, gleichen
regelrechten Chemiefabriken, die massenhaft Boten-
stoffe und hormondhnliche Substanzen produzieren
und in den Blutstrom entsenden. Etwa 100 dieser Sig-
nalstoffe sind bisher bekannt.

Als Signalgeber operieren diese Substanzen in einem
fein verzweigten Kommunikationssystem, in dem sie
permanent Nachrichten zwischen Zellen und Orga-
nen itbermitteln. So beeinflussen sie eine Vielzahl
biochemischer Prozesse im Kérper. Mithilfe des Boten-
stoffes Leptin etwa informiert das Kérperfett das
Gehirn tiber den Fiillstand seiner Zellen: Fiillen sich die
Kammern, schiittet es diese Substanz vermehrt aus und
sorgt so dafiir, dass unser Hungergefiihl nachlisst. Sinkt
die Konzentration des Hormons im Blut binnen weni-
ger Stunden ab, bekommen wir automatisch Appetit.
Bei Ubergewichtigen zirkuliert zehnmal so viel Leptin
im Blut wie bei diinnen Menschen — und doch haben
sie meist trotzdem noch Hunger. Forscher vermuten,
dass sie im Gehirn eine Resistenz gegen das Hormon
entwickelt haben.

Leptin steuert zudem etliche weitere Kérperfunk-
tionen. So entscheidet es mafigeblich dariiber, ob Frau-
en schwanger werden kénnen oder nicht: Denn erst
wenn der Fettanteil im weiblichen Kérper einen be-
stimmten Mindestwert erreicht hat, also eine gewisse
Konzentration des Botenstoffes im Organismus zirku-
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Manche Menschen bleiben von Natur
aus schlank — ohne sich anstrengen zu miissen

liert, ist die Gebirmutter bereit fiir den monatlichen
Eisprung. Studien zeigen, dass der weibliche Organis-
mus mindestens zu einem Fiinftel aus Fett bestehen
muss, damit die Regelblutung einsetzt. Daher kann
es vorkommen, dass die Menstruation bei Magersucht-
kranken oder Leistungssportlerinnen ausbleibt, die nur
iiber wenig Korperfett verfiigen.

Wenn der Menstruationszyklus um das S0. Lebens-
jahr zu Ende geht, iibernehmen die Fettzellen erneut
eine bedeutsame Funktion. Denn nachdem die weibli-
chen Eierstocke ihre Botenstoffproduktion weitgehend
eingestellt haben, vermag nur noch das Korperfett das
weibliche Geschlechtshormon Ostrogen herzustellen.

Zudem schiitzt diese Substanz die Knochen im Kor-
per alternder Menschen (auch im Fett der Mianner ent-
steht Ostrogen) vermutlich vor tibermifSigem Abbau
und sorgt so fiir ein stabiles Skelett.

Doch noch entscheidender ist, dass das Fetrgewebe
vorallem als Partner unserer Immunabwehr besondere
Krifte entfaltet. Dringen Krankheitserreger etwa durch
die Schleimhiute des Darms in den Organismus ein,
sondern sie vermutlich bestimmte Molekiile ab. Diese
konnen die Fettzellen wahrnehmen und daraufhin
eine Reihe spezieller Eiweifdstoffe entsenden, die im
umliegenden Gewebe stationierte Abwehrzellen alar-
mieren. Vom Fett in Kampfbereitschaft versetzt, ver-
leiben sich die Schutztruppen daraufhin die Angreifer
ein oder zerstoren sie mit Gift.

Ohne die Aktivitdt des Fetts wi-
ren wir also stirker von Eindring-
lingen bedroht, kénnten uns Keime
leichter befallen.

Das zeigt sich unter anderem bei
Hungersnéten: Deren Opfer sterben
hiufig nicht am Erniahrungsmangel,
sondern viel eher an Infektionen,
wie etwa einem Grippevirus, denen
der geschwichte Korper aufgrund
fehlender Fettreserven schlichtnicht
mehr gewachsen ist.

verbrennu I!g ra

DOCH WENN FETT fiir den Menschen so wertvoll ist,
wieso ist es dann in den vergangenen Jahrzehnten so in
Verruf geraten? Die Antwort der Forscher: Bei gefihr-
lich hohem Ubergewicht, also einem Kérperfettanteil
ab 35 Prozent bei Frauen und 25 Prozent bei Mannern,
kénnen uns die Depots auch zum Verhingnis werden.
Es mag paradox erscheinen, doch ebenjenes enge
Zusammenspiel zwischen dem Korperfett und der Im-
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=» Fiihrt Sportin
niichternem Zu-
stand schneller zur
Gewichtsabnahme?

Nein, Zwar wird die Fett-

‘her aktiviert.
Doch es gibt keinen Beleg
dafiir, dass die Methode das
Abnehmen beglinstigt.

munabwehr, das unser Uberleben erst méglich macht,
gerit dann aus dem Takt. GewissermafSen wird der
Freund, der den Feind bekimpft, dann selbst zu unse-
rem Gegner.

Das liegt daran, dass aufgedunsene Fettzellen weit
mehr Alarmstoffe produzieren als solche, die nur
mifig gefiillt sind. Unentwegt schiitten sie die Sub-
stanzen in die Blutbahn aus und locken dadurch mas-
senhaft Fresszellen des Immunsystems an —auch dann,
wenn gar keine Eindringlinge zu attackieren sind.

Einmal aktiviert, greifen die Abwehrtrupps dann das
eigene Gewebe an. Dabei kénnen unter anderem Abla-
gerungen an den Winden der Blutgefifse entstehen.
Bildet sich dort ein Gerinnsel, reifit es sich woméglich
los und fiihrt zu Verstopfungen - Herzinfarkt oder
Schlaganfall sind im schlimmsten Fall die Folgen.

Der permanente innere Entziindungszustand, den
die iiberreizten Fettzellen hervorrufen, kann auch zu
Diabetes mellitus fiithren, bei dem sich mit der Zeit die
Insulin herstellenden Zellen der Bauchspeicheldrise
erschépfen. Ohne dieses Hormon aber gelangt kein Zu-
cker mehr in die Kérperzellen, und der Mensch stirbtan
Auszehrung (falls er das Insulin nicht kiinstlich erhilt).

Vor allem das Fett in der Bauchgegend ist fiir der-
artige Leiden verantwortlich. Denn es verhilt sich
weitaus aggressiver als andere Depots etwa in den
Beinen oder nahe der Hiifte, stellt also besonders viele
Entziindungsstoffe her und l6st im
Korper den grofdten Stress aus.

Menschen mit {ibermafig viel
Bauchfett sollten deshalb unbedingt
versuchen, den Fiillstand ihrer Spei-
cher zu reduzieren. Dazu miissen sie
letztlich nur eines tun: iiber lingere
Zeit mehr Kalorien verbrauchen, als
sie dem Korper in Form von Nahrung
zufithren. Dann nimlich beginnen
sich die Adipozyten allmihlich zu
entleeren und ihren Inhalt unter an-
derem den Muskelzellen zur Energie-
gewinnung zur Verfiigung zu stellen.

Dass viele Abnehmversuche dennoch scheitern,
hingt nicht zuletzt damit zusammen, dass unser
Organismus einmal verlorene Reserven rasch wieder
aufzufiillen versucht (siehe Seite 131).

Ein ganzer Cocktail an Botenstoffen etwa sorgt dafiir,
dass unsere Lust auf Essen nach einer Diit iiberpro-
portional hoch ist und wir uns deutlich mehr Speisen
einverleiben, als eigentlich nétig wire. Regelmifliges



Fasten kann also paradoxerweise dazu fiihren, dass
wir langfristig mehr zu- als abnehmen.

Hinzu kommt, dass es manchen Menschen von
Natur aus schwer fillt, ihr Gewicht zu halten. Der
Grund dafiir, so nehmen viele Forscher inzwischen an,
liegt vermutlich in ihrem Kérperfett selbst.

Fett fiir den Geist: Denn neben den weifZen, Fett speichernden Adipo-
Kirbiskerne sind reich zyten verfiigt der Mensch noch iiber eine zweite Form
an essenziellen Fett- von Fettzellen, die ginzlich anders funktionieren. Sie
sauren, die im Gehirn enthalten eine Vielzahl von Mitochondrien - das sind
die Signalubertragung Minikraftwerke, die Energie nicht einlagern, sondern
zwischen den Nerven- Kalorien verbrennen und dabei Wirme erzeugen.
zellen gewahrleisten Dieses Gewebe, das Forscher aufgrund seiner

dunkleren Firbung ,braunes Fett® nennen, ist vor
allem im Kérper Neugeborener aktiv und soll ver-
hindern, dass Siuglinge zu schnell auskiihlen. Sinkt
die Kérpertemperatur der Babys, steigert das Gewebe
automatisch seine Warmeproduktion und schiitzt
so vor Kilte.

Lange Zeit gingen Forscher
davon aus, dass sich dieser son-
derbare Fettzellentyp mit fort- =» Helfen l,i.!.’;l][—
schreitendem Alter zuriickbildet. Produkte [)Bim
Doch im Jahr 2009 ge]ang es 1,\ bsp()(-kun?
mehreren Expertenteams, brau- ? !
nes Fett auch bei gesunden Er- In der Regel nicht. Zwar
wachsenen nachzuweisen. Ins-
besondere schlanke Menschen
verfligen Giber mehr Depots des
korpereigenen Heizaggregats, vor
allem in der NaCkenQEgend und nen dazu fithren, dass wir
am Riicken. standig Appetit haben.

Das bedeutet, dass sie automa-
tisch mehr Kalorien verwerten
konnen als jene, bei denen das Gewebe kaum oder
gar nicht vorhanden ist. Schitzungen zufolge steigern
bereits 50 zusitzliche Gramm braunes Fettgewebe
im Korper den Energieverbrauch eines Erwachsenen
so weit, dass er allein dadurch vier Kilo Fett im Jahr
verbrennen kann.

Es gibt also tatsichlich Menschen, denen es allein
aus biologischen Griinden leichter fillt, schlank zu blei-
ben - ohne sich dafiir besonders anstrengen zu miissen.

Noch suchen die Forscher nach Wegen, wie sich das
Potenzial des Stoffes bestméglich nutzen lisst. Einige
Wissenschaftler planen derzeit gar, braune Fettzellen
im Labor zu ziichten und in die Kérper Schwergewich-
tiger zu transplantieren, um ihnen das Abnehmen
dauerhaft zu erleichtern.

Bisher haben sie die komplexe Physiologie der dunk-
len Gebilde jedoch erst in Ansitzen entschliisselt. Aber
wer weifs: Vielleicht lassen wir uns eines Tages tatsich-
lich Fett einpflanzen, um Fett zu verlieren. |

DIATEN

enthalten sie meist weniger

Kalorien, doch im Verg

zu konventionellen Lebens
mitteln machen sie hiufig
schlechter satt und kén-

Sebastian Witte, 28, ist Redakteur im Team von GEOkompakt.
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Geschichte des Kochens

Das pl@l : '

"

mit dem F 6 Ll 6 ]/' /’f it

Text: Dirk Liesemer
Fotos: Ryan Matthew Smith, Nathan Myhrvold

Das Reflexionsvermbgen

des Metallbodens im Grill be-
stimmt die ideale Hohe des
Rosts: Bei schwarzem, mattem
Metall muss sie gering sein,
etwa ein Flinftel der Grill-
breite autweisen

Finst kauten unsere Ahnen nichts als Rohkost.
Doch vor rund zwei Millionen Jahren lernten sie, -
die Kraft der Hitze zum Grillen von Speisen zu

nutzen. Ein Prozess, der weitreichende Folgen hatte:

Der Urmensch veranderte nicht nur seine Nahrung,

die Nahrung veridnderte auch ihn. Denn sie trieb auf

wundersame Weise seine eigene Evolution voran f
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Zucker und Eiweifte verbin-
densich - bei der sogenannten
Maillard-Reaktion - zu neuen
Molekilen; braune Kruste und
charakteristische Aroma-
stoffe entstehen

Die Bilder zu diesem Beitrag

stammen aus dem sechsbandigen
Kompendium »Modernist Cuisineg,

in dem der Erfinder, Mathematiker

und Physiker Nathan Myhrvold Koch-
kunst und Wissenschaft verbindet:
Anhand aufwendig inszenierter Foto-
grafien und analytischer Sachtexte
veranschaulicht der Amerikaner, welche
physikalischen und biochemischen
Prozesse unter anderem beim Grillen,
Schmoren, Dampfen und Einwecken
ablaufen - und beschreibt auch, welche
Auswirkungen das Kochen auf die
menschliche Evolution hatte

Fett tropft auf
die Glut und ver-
brennt. Der
Rauch verleiht
dem Bratgut
zusatzlichen Ge-
schmack

Mindestens 1400
Grad Celsius heifbes
Kohlenmonoxid
entstromt der Kohle

MAGIE DER GLUT

Grillen ist die dlteste Methode,
Nahrung zuzubereiten, und

sie erscheint denkbar simpel. Doch
die Kunst besteht darin, mit glii-
hender Kohle, die eine Hitze von mehr
als 1400 Grad Celsius entfacht,

ein Stiick Fleisch auf 60 bis 70 Grad
Celsius zu bringen: Erst dann ent-
falten seine Inhaltsstoffe - Eiweifie,
Fette, Zucker - einen optima-

len Geschmack
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il ™ iemand kann
sagen, wann und wo erstmals ein Stiick
Fleisch gegrille wurde. Aber das Spiel
mit dem Feuer begann, so viel scheint
sicher, vor mehr als zwei Millionen
Jahren tiber einer prahistorischen Glut.
Und was da genau mit dem — vermut-
lich erlegten — Wild geschah, muss auf
die ersten Beobachter dieses Vorgangs
wie eine Naturkatastrophe en miniature
gewirkt haben: In der Hitze der Flam-
men schrumpelten die Fasern des Flei-
sches innerhalb kurzer Zeit zusammen;
bald daraufbrodelte das in den Muskeln
enthaltene Wasser, dehnte sich um
mehr als das Tausendfache aus, zerriss

sein konnte — das Braten oder Kochen
von Lebensmitteln -, brachte jenen
Menschen, die die neue Technik als
Erste beherrschten, schon in der Stein-
zeit etliche Vorteile; sie lebten linger,
zeugten mehr Nachkommen.

Und: Es hatte vermutlich einen ent-
scheidenden Anteil am evolutioniren
Erfolg des Homo sapiens.

..Denn die Zubereitung von Nahrung
ist eine Fertigkeit, die kein anderes Tier
beherrscht™, so der britische Anthro-
pologe Richard Wrangham. ,,Ohne sie
hitte sich unser Gehirn vermutlich
nie so groflartig entwickelt, wiren wir
vermutlich als Art nie entstanden.”

WER DIE ANFANGE der Essenszube-
reitung rekonstruieren will, der muss
uralte Asche und Knochen in Afrika
analysieren und anatomische Studien
anstellen. Nur so lassen sich jene Indi-
zien finden, die man braucht, um zu
verstehen, weshalb sich die Menschen
so anders entwickelt haben als etwa ihre
nichsten Verwandten, die Affen - und
zwar nicht nur in Bezug auf Hirnvolu-

Dampf gart Gemiise
schonend: Viele Vita-
mine bleiben erhalten

ERST ALS ER NAHRUNG
ERHITZEN KONNTE, EROBERTE
HOMO SAPIENS DIE WELY

dabei hier und da den Faserverbund und
entwich als Dampf.

Heifles Fett schwemmte aus den
aufgesprengten Fleischkliften, tropfte
zischend in die Glut. Pigmente zerfielen,
aus leuchtendem Rot wurde erst ein
zartes Rosa, dann Grau.

Am Rand des Gewebes wirkte die
Lohe mit besonderer Zerstérungskraft.
Binnen Minuten zerlegte sie dort Eiwei-
Re und Zuckerstoffe, deren Einzelteile
sich anschliefdend zu Hunderten neuer
Substanzen verbanden, die auf dem
Grillfleisch eine briunliche Kruste vol-
ler intensiver Aromen hinterliefSen.

Was heutigen Zeitgenossen banal
erscheinen mag und alltiglicher kaum
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men und aufrechten Gang, sondern
auch in der Art und Weise, wie sie ihre
Nahrung verzehren.

Denn die Zihne des Homo sapiens
sowie seine Mundoffnung sind gerade-
zu zierlich im Vergleich zu denen etwa
eines Schimpansen. Zudem sind seine
Kiefermuskeln sowie jene Knochen,
an denen diese Muskeln ansetzen, eher
schwach ausgeprigt - hartfaserige
Pflanzenstangel lassen sich mit so einer
Ausstattung kaum zerkleinern.

Dariiber hinaus ist der menschliche
Dickdarm, gemessen an dem eines




NAHRUNG UNTER DAMPF

Obwohl Wasserdampf eine héhere Temperatur als kochendes

Wasser haben kann, garen Lebensmittel beim Dampfen nicht schneller
als beim Kochen. Das liegt daran, dass sich Wasserdampf auf der
Oberflache des Garguts in Form winziger Tropfen niederschligt und
einen isolierenden Fliissigkeitsfilm bildet, der Hitze zuriickhalt

Dampf wird

: wieder zu Was-
82 Grad Celsius heift, das aufien ser, da Luft
kondensierte Wasser 91 Grad den Deckel von
A aufen kiihit

|
l
!
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Gorillas, auflergewohnlich kurz. Fri-
sches Blattwerk, Obst und Gemiise
verdauen Menschen daher weitaus
schlechter als andere grofse Primaten
(siehe Seite 86).

Und anfillig macht der Verdauungs-
trakt auch. So ist et-

dert: Sie waren menschlicher geworden,

ihre Beine linger, die Arme kiirzer.
Brust und Becken hatten sich verklei-
nert —ein Hinweis auf einen reduzierten
Magen-Darm-Trakt. Und die Kauflache
der Mahlzahne war um mehr als 20 Pro-
zent geschrumpft, was Forscher an den
Bruchstiicken fossiler Gebisse ablesen
konnten. Zugleich hatte das Gehirn
rund 40 Prozent an

wa der Genuss rohen
Fleisches fiir Men-
schen manchmal so-
gar lebensgefahrlich.
Wie aber konnte
ausgerechnet jene
Spezies, die von der-
artigen Mingeln ge-
plagt wird, den ge-
samten Planeten er-
obern? Wie passt das
zusammen: Schwi-
che und Aufstieg?

Volumen zugelegt.
Das waren radi-
kale Umbauten. Und
nach Richard Wrang-
hams Ansicht hatte
allein die Kunst der
Nahrungsbearbei-
tung sie ermoglicht.
Denn im Verlauf
dieser 600000 Jahre,
so seine These (die
von vielen Forschern
anerkannt wird), hat-

NocH VOR gut 2,5 Millionen Jahren
ihnelten die Vorfahren von Homo sa-
piens eher iffischen Wesen: Fossilien

ten die Urmenschen
gelernt, mit Steinwerkzeugen die Kada-
ver toter Tiere zu zerlegen, dabei auch
Knochen zu zertrimmern und auszu-

| DIENAHRUNG WIRKY
SICH AUF DIE ANATOMIE
DES MENSCHEN AUS

Nicht die Kohlen
selbst erhitzen den

aus jener Zeit zeigen, dass die Vor-
menschen tber lange Arme und kurze
Beine verfligten. Thre Gehirne von
durchschnittlich 450 Kubikzentimeter
Grofde waren kaum voluminoser als
die heutiger Schimpansen.

Brustkorb und Becken waren dage-
gen ausladend, was auf einen geriu-
migen Magen-Darm-Trakt schlieféen
ldsst. Und: Mit einem so langen Verdau-
ungsapparat lief? sich pflanzliche Kost
besonders gut verarbeiten - weshalb
Palioanthropologen daven ausgehen,
dass sich diese Affenmenschen haupt-
sachlich von Griinzeug erndhrten.

Mehr als 600000 Jahre spiter aber
hatten sich unsere Ahnen enorm verin-
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schaben, um an das Mark zu gelangen —
Schnitte in fossilen Gebeinen zeugen
vom Gebrauch von Steinklingen.

Offenbar erschlossen sich unsere
Vorfahren also die ergiebige Kalorien-
quelle Fleisch - was unter anderem dazu
fuhrte, dass das Hirn tiber viele Gene-
rationen immer groféer wurde.

.Doch allein damit ist der gewaltige
Zuwachs an Gehirnmasse nicht zu
erkliren®, so Wrangham, ,und schon
gar nicht die Verkiirzung des Darms.”

Der Brite vermutet daher, dass unse-
re Vorfahren in diesen 600000 Jahren

Braten, sondern
das Wasser auf
dem Topfboden




HITZE VON ALLEN SEITEN

Die physikalisch komplexeste Art der Kochkunst ist das Schmoren. Dabei
gelangt die Hitze auf dreierlei Weise in die Nahrung: durch den heiften Dampf
im Topf (Physiker sprechen von Konvektion), durch das simmernde

Wasser auf dem Topfboden (Konduktion) und durch Infrarotstrahlen,

die vom gliithend heiften Metall des Topfes ausgehen

Verdampfende Safte erzeugen Eine braune Kruste ent-

ein feuchtheiftes Klima, Hitze dringt steht durch die Infra-

schneller ins Fleisch ein rotstrahlen, die das heifte
' Metall des Topfes abgibt

Erst ab 700 Grad
senden Kahle-
stiicke sichtbares
Licht aus




KEIMFREI DURCH DRUCK

Das Einwecken wurde 1806 fiir die Armeen Napoleons entwickelt, um
Lebensmittel durch hohe Temperaturen haltbarer zu machen. Die Methode
wird auch heute noch verwendet, doch erst modernere Dampfdruck-
verfahren sind in der Lage, samtliche Mikroben zu toten

& ¥
7

Wahrend sich das Wasser in einem gewohnlichen Kochtapf nur bis e L
auf 100 Grad erhitzen lasst, erreicht ein Dampidrucktopf héhere Tem- Verkocht man
peraturen - denn der heifte Dampf kann nicht entweichen. Je hoher einen Liter Was-
der Druck wird, desto mehr heizt sich das Behaltnis auf ser, entstehen
1673 Liter Was-
serdampf

Bei einer mehrminiti- IR 52 4 p Dl Isclierschicht: Bei
gen Hitze von 120 Grad o . e ! ‘ f k' direktem Kontakt
sterben schédliche i . “ mit dem heiflen
Keime ab. Mikroarga- 4 i ‘ e Topfboden wiirden
nismen wiirden sich ‘ ‘ # die Glaser platzen
sonst leicht inFriichten ‘ ‘ :

vermehren, die nicht

durch eigene Saure

geschiitzt sind - wie

etwa in heutigen

Tomatensorten
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noch etwas lernten: ihren Fleischkon-
‘sum dank des Feuers zu optimieren.

~ Wann genau es zum ersten Barbecue
der Geschichte kam, ist nach wie vor
ngeklirt, doch die frithesten Feuerstel-
len in Afrika sind mehr als 1,9 Millio-
en Jahre alt. Womoglich bot die Natur
damals Anschauungsunterricht: Nach
uschbrinden konnte gerostetes Grof3-

wohlschmeckend erwies.

k -

DENN HITZE verwandelt Fleisch: Es
wird zarter, lisst sich leichter kauen,
schmeckt intensiver. Zudem losen
h die Zellwinde von Mikroben im
Gewebe auf, sie vergehen in Massen.
sebratenes lisst sich daher auch Tage
spater noch essen, ohne die Gefahr einer
ikrobiellen Verseuchung.

Dartiber hinaus erhoht das Feuer den
Nihrwert sowohl von Fleisch als auch
on Knollen und Wurzeln, da die Nihr-
stoffe erhitzter Kost im menschlichen
Verdauungstrakt weitaus besser verwer-
et werden: So nimmt der Kérper beim
Genuss roher Eier nur rund 65 Prozent
der Bestandteile auf, bei gekochten
‘dagegen mehr als 90 Prozent.

Auch Starke, etwa in Weizen oder
Kartoffeln, ist gekocht teilweise doppelt
o wertvoll. Denn erst die Wirme lisst
ie winzigen Stirkekorner gut quellen
und grofle Mengen Wasser binden;
abei lost sich deren fester Verbund auf.
ie im Verdauungstrakt vorhandenen
nzyme konnen die nahrhaften Kérn-
chen daher leichter abbauen.

Durch den Einsatz von Hitze ver-
mochten unsere Ahnen ihre Lebensmit-
tel also weitaus besser zu nutzen - und
sich zudem neue Nahrungsquellen zu
erschlieffen. Denn viele Pflanzen, die
sonst zu hart, zu faserig oder voller Bit-
terstoffe sind, werden durch Erwirmen
weich und geniefibar, sie schmecken
siifSer oder zumindest weniger bitter.
Auch verlieren zahlreiche Gewichse
“erst beim Erhitzen ihre Gifte —darunter
Maniok und Bambus (die Blausiure ent-
halten) sowie ungeschilte Kartoffeln
und griine Bohnen.

w

Die Zubereitung des Essens, so
Wrangham, wirkte sich fortan immer
starker auf die Verdauungsorgane der
Urmenschen aus. Denn die erledigten
nun einen Teil der Verdauung aufSerhalb
des Korpers, da sie
ihre Nahrung vorab
bearbeiteten, weicher
und  verwertbarer
machten.

Nach und nach
passten sich Lippen,
Mundhéhle, Zihne,
Kieferknochen und
Magen-Darm-Trakt
den geringeren An-
forderungen an —und
verkleinerten sich.

All diese Verinde-
rungen begiinstigten die Entwicklung
des Hirns: Denn je kiirzer der Darm
im Verlauf der Evolution wurde, desto
weniger Energie benotigte er. Die Giber-
schiissige Energie kam deshalb anderen

Diese korperliche Veranderung
nahm nun immer gréf3ere Ausmafie an,
bis sich vor rund 200000 Jahren in
Afrika die anatomisch moderne Version
des Menschen entwickelte, der Homo
sapiens. Dessen Darm war noch weiter
geschrumpft und verbrauchte zehn
Prozent weniger Energie als der von
Menschenaffen.

Und obwohl das
menschliche Gehirn
nur rund zwei Pro-
zent der Korpermas-
se ausmachte, beno-
tigte es nun bis zu
cinem Viertel der
Nahrungsenergie.

Von Afrika aus er-
oberte Homo sapiens
schliefSlich den Rest
der Welt,

WEITERE 80000 JAHRE spiter
nutzte der moderne Mensch bereits aus-
gefeilte Techniken zur Nahrungszu-
bereitung. So kochte er nun Fleisch in
natiirlichen GefifSen, etwa dem Panzer

DAS ERHITZEN VON
LEBENSMITTELN IST EINE
ART VORVERDAUUNG

Organen zugute, vor allem dem Gehirn,
das besser versorgt werden konnte
und an Volumen zunahm. Genauer: Es
kam zu einer enormen Expansion des
menschlichen Denkorgans.

Da unsere Urahnen zudem nicht
mehr stundenlang zihes Fleisch oder
faserige Gewichse zerkauen mussten,
blieb ihnen mehr Zeit, die Nahrung zu-
zubereiten und neue zu suchen, etwa
Friichte zu sammeln oder Tieren auf-
zulauern. Und mehr noch: Jene Indi-
viduen, die aus der Nahrung mchr
Kalorien gewannen, verbesserten ihre
Uberlebenschancen, zeugten mehr
Nachkommen - und sicherten so das
Fortbestehen ihrer Art.

von Schildkroten. Und vermutlich fing
er das Fett gebratener Robben in Mu-
schelschalen auf - diese Technik jeden-
falls beobachteten Forscher spater bei
dem lange Zeit sehr traditionell leben-
den Volk der Yamana auf Feuerland.
Schleifspuren auf Steinen legen dar-
uber hinaus den Schluss nahe, dass der
Homo sapiens der Steinzeit nun auch
harte Grisersamen zu Mehl zerrieb.
Und vielleicht verkleisterte das Mehl
eines Tages im Regen zu einer samigen
Paste, die spater in der Sonne aushir-
tete: So konnte das erste fladenartige
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Brot entstanden sein, das nun tber viele
Tage haltbar war.

Irgendwann entdeckten unsere Vor-
fahren dann einen weiteren wichtigen
Prozess beim Umgang mit dem Mehl:

die Garung.

Da in der Regenzeit das Mehl zu-
weilen tiber lingere Zeit feucht blieb,
breiteten sich neben Pilzen auch

Bakterien darin aus,

und es begann zu
giren. Manche der
Mikroben erzeugten
hochwertige

dabei
Eiweifte, die

Mensch nun aufneh-
men konnte. Wih-

NAHRSTOFFE

‘ =» [st Gekochtes
gesiinder als Rohes?

der ‘ Beides hat Vor- und Nach-
' teile. Rohkost enthélt mehr
* Vitamine, die teilweise beim

zu konservieren, hingten dazu Fleisch-
streifen oder Fischleiber in den Rauch
eines Feuers oder pokelten sie mit Salz
ein. Das Gewebe gewann dank dieser
Technik an Geschmack, verlor zugleich
an Saft — weshalb sich dort Bakterien
kaum noch vermehren konnten.

Es war ein weiterer Durchbruch, eine
Art Zubereitung ohne Hitze: Die
Rauchkonservierung
ermoglichte  eine
Vorratshaltung, die
Menschen erstmals
half, an lebensfeind-
lichen Orten zu tiber-
dauern, etwa bei lan-
gen Seereisen.

oder Eiern gedeihen — offenbar hat der
Mensch nach und nach manche der
Abwehrmechanismen verloren, die ihn
einst deutlich effektiver vor Salmo-
nellen oder Kolibakterien schiitzten.

Dennoch: Die Zubereitung seiner!
Nahrung hat dem Homo sapiens gehol-
fen, sich von seiner direkten Umweltzu
emanzipieren und die kargsten Zonen
des Planeten zu besiedeln, die Hoch-
gebirge, die Steinwusten, die Arktis.
Auch die siidamerikanischen Anden
sind ein unwirtlicher Lebensraum. Nur
wenig Essbares gedeiht dort, darunter
ist die Kartoffel die bei Weitem wich-
tigste Nahrungsressource; ungekocht
aber wire sie nicht essbar.

rend der Girung Erhitzen verloren gehen. In jener Zeit kam Der Mensch hat sich von seinen
entstand zudem Koh- Doch etliche Nahrstoffe kann es noch zu einer | neuen Kulturtechniken zwar abhingig
lensiure, die die kleb- der Korper besser aufnehmen ? weiteren  kulinari- | gemacht und kérperliche Schwichen
‘oo Tei - gesundheitsfordernde h Kvsiliiilr A Koch
rige Teigmasse auf- ey itingide -, wenn Lebensmit schen  Revolution: | erworben, sie aber mit ebenjener Koch-
lockerte und leichter tel zuvor gekocht wurden. - Kéche entdeckten | kunst mehrals wettgemacht.

verdaulich machte. [ die Wirkung von Ge- Heutrzutage existiert keine Gesell-

Mit der Zeit ent-

wickelten die Kéche auch ihre Garme-
thoden weiter. So konnten sie ihre
Nahrung mithilfe von Erdéfen, die vor
30000 Jahren aufkamen, noch effi-
zienter zubereiten: Glithende Steine
lieferten eine gleichmafSige Hitze, die
es ihnen erméglichte, Knollen und
Fleisch iiber lingere Zeit kontrolliert

ZU eTwarmen.

Gut abgedichtet und mit Wasser ge-
fiillt, dienten die Erdgruben vielleicht

wiirzen. Die machten
jede Nahrung schmackhafter und ver-
hinderten zudem, dass sich Bakterien
im Fleisch vermehrten. Vor allem Zwie-
beln, Knoblauch, Oregano oder Pfeffer
toteten zahlreiche Mikrobenarten ab.
So wirkten die Gewurze gegen Krank-
heiten und Vergiftungen. Pfeffer wurde

zudem auch zur Férderung der Verdau-*

ung eingesetzt.

schaft mehr, die sich ausschliefslich
von Rohkost ernihrt (Menschen, die
nur rohe Friichte, Fleisch oder Gemiise

essen, nehmen fast zwangslaufig ab).
Und trotz aller Unterschiede in
den Ernihrungsvorlieben der mensch-
lichen Kulturen kommt heutzutage
kein anderer Primat in den Genuss einer
derart hochwertigen, energiereichen
Nahrung wie der

Und weil in den
Tropen ungekithltes

Mensch — ganz gleich,
ob auf seinem Spei-

auch als Kochstelle fiir die erste Suppe. Fleisch schnell ver- | seplan vor allem
dirbt, gewohnten | Wieder rme pflanzliche oder tie-

IN DER ARA vor 16000 Jahren topfer- | sich die Bewohner jm allerdings wﬂte e e rische Kost steht.

ten Menschen dann erstmals Keramik- | dortan, ihre Speisen  hochstens zwei Tage lang Und noch etwas:

gefille, in denen sie Nahrung garen | besonders scharfund gekuhlt aufbewahren und auf Heutzutage  brau-

konnten. Doch wohl erstin der Antike | intensivzu wiirzen — | mindestens 70 Grad erhitzen. chen wir im Durch-

lernten sie, Lebensmittel iiber Monate | und damit linger | N“‘ dannwet&enbestnnmtfe schnitt knapp funf
haltbar zu machen. gifte: gheniaahic Substassau Prozent unserer wa-

r m
| 2 3 4 5\ MODERNeT
CulsSINE
n
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f
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Die funf Bande
»Modernist Cuisine:
Die Revolution der
Kochkunst« von
Nathan Myhrvold,
Chris Young und
Maxime Bilet haben
2440 Seiten und sind
im Taschen-Verlag
erschienen

Dank dieser im-
mer raffinierteren

zerstort., die sich in der Zwi-
schenzeit gebildet haben.

chen Zeit pro Tag,
= um Nahrung zu uns

Kochtechniken ver-
inderte sich neben der Anatomie des
Menschen vermutlich auch dessen
Immunsystem; so war er nun Pflanzen-
giften schutzloser ausgeliefert.
Inzwischen sind fir die Art Home
sapiens, die sich schon seit Abertausen-
den Generationen von Gekochtem und
Gebratenem ernihrt, auch Mikroben
gefahrlich, die etwa in rohem Fleisch

zu nehmen.
Ohne gekochte, weichere Kost saffen
wir dagegen rund die Hilfte eines Tages
am Esstisch. O

Dirk Liesemer. 34, ist Wissenschaftsjournalist in Manster.

Literaturempfehlung: Richard Wrangham, . Feuer fangen: Wie
uns das Kochen zum Menschen machte”, DVA; wissenschafl-
lich fundiertes, spannend geschriebenes Werk, das den Wechsel
von Rohkost zu gekochtem Essen als Schliissel zum evo-
lutionaren Erfolg des Menschen darstellt.
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Lebensmittelproduktion

3 na Nah.mngsﬁiﬂel heute iiber-

% wiegend groBtechnisch hergestelit
. % werden, hat der Verbraucher eine
%, K.grﬁli_e,i:;é"AuSWahl als je zuvor - und .
% das zu niedrigen Preisen. Doch

-, die Folgen einer solchen Produk-




er in der westli-
chen Welt heutzu-
tage einen Super-
markt betritt, steht
vor einem schier un-
tiberschaubaren Angebot: Bis zu 30000
unterschiedliche Lebensmittel umfasst
das Sortiment in den Filialen mancher
deutscher Handelsketten. Ein Rausch
der Farben, der schéinen Verpackungen
und der verfithrerischen Diifte.

Doch vieles sieht man nicht: bei-
spielsweise die Enge der Stille, in denen
jene Hithner und Schweine heran-
wuchsen, deren Fleisch nun in der
Auslage prisentiert wird. Die vielen
Tausend Kilometer, die manche Nah-
rungsmittel zuriickgelegt haben, be-
vor man sie in die Regale einsor-
tieren konnte. Die Regenwaldgebiete,
die gerodet wurden, um Nahrungs-
pflanzen fiir europdische Nutztiere
anzubauen. Die Vielzahl an Zusatzstof-
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GROSS IST HEUTZUTAGE das Angebot in den Supermérkten - und in Deutschland meist extrem billig. Doch

welche dieser Produkte sind ethisch unbedenklich, gesund und fiir die Umwelt akzeptabel?

Texte: Henning Engeln, Jana Hauschild, Rainer Harf

fen, mit denen die Fertiggerichte her-
gestellt wurden.

Wohl nie zuvor war sich der Konsu-
ment weniger dartiber klar, woher sein
Essen kommt und wie es hergestellt
wird. Denn die Menschen bereiten ihre
Nahrung immer seltener selbst zu,
sondern gieflen sich etwa morgens
Milch auf maschinell gefertigte Friih-
stiicksflocken, gehen mittags in die
Betriebskantine und schieben abends
eine Tiefkiihlpizza in den Ofen.

Kaum jemand denkt beim Biss in sein
Brétchen noch an wogende Weizen-
felder, deren Korn das
Mehl liefert, oder bringt
den Geruch eines safti-
gen Steaks mit dem ei-

Wer denkt
beim Genuss von

Fiille #sthetisch inszenierter und immer
gleich gestalteter Lebensmittel.

Frichte und Gemiise aus der
ganzen Welt stapeln sich zu jeder
Jahreszeit auf den Verkaufstischen.
Das Fleisch von Rindern, Schweinen,
Hithnern, Puten, Enten und Limmern
lagert in den Theken, eine verbliif-
fende Zahl von exotisch anmutenden
Schokoladen mit den unterschied-
lichsten Fiillungen und Geschmacks-
richtungen verfiihrt die Kaufer, und
es lockt ein riesiges Angebot von
Fertiggerichten.

24 Stunden am Tag
kann ein Mensch heute
in deutschen Grofdstid-
ten einkaufen. Er er-

e S o chpkladenn. | TSR AT
dessen stofien die Men- Ki]lder in Kakaﬂ— frisch, lange haltbar und
schen im Supermarkt 9 permanent aus allen
auf eine ungeheure p lantagen‘ Winkeln der Erde ver-




fiigbar sind — und selbstverstindlich un-
abhingig von Jahres- und Erntezeiten.

Und tatsichlich mogen viele dieser
Produkte gesund sowie 6kologisch und
ethisch unbedenklich sein. Aber natiir-
lich sind es nicht alle.

Denn wie kann es angehen, dass ein
Hihnchenbrustfilet in manchen Super-
markten fiir weniger als fiinf Euro pro
Kilo zu haben ist, die gleiche Fleisch-
portion bei einem Bio-Hihnchen dage-
gen fast 30 Euro kostet?

Weshalb sind in der EU allein 321
Zusatzstoffe in Nahrungsmitteln zuge-
lassen und Hunderte weitere chemische

3

Substanzen im Essen enthalten, die in
der natiirlichen Nahrung nicht vorkom-
men? Welchen Sinn macht es, hiesige
Rinder, Schweine und Hithner mit
Sojabohnen aus Brasilien zu fiittern?
Wer denkt schon daran, dass fiir
unseren Schokoladengenuss Kinder in
Kakaoplantagen arbeiten miissen, bei
der Zucht von Shrimps Mangrovenwil-
der geopfert werden, dass in manchen
Suppen nicht ein Stiick echtes Gemiise
enthalten ist und in bestimmten Erd-
beerjoghurts nicht eine einzige Frucht?
Sicher, die industrielle Nahrungs-
mittelerzeugung hat uns Konsumenten

I. Massentierhaltung

Der Herzinfarkt auf dem Bauernhof

in eine duflerst komfortable Situation
versetzt, weil wir heutzutage Lebens-
mittel jeder Qualitit und Preisklasse
einkaufen kénnen. Doch der Druck,
moglichst preisgiinstig und maschinell
zu produzieren, hat auch Bedingungen
geschaffen, die auf Kosten der lebenden
Kreaturen, der Umwelt und woméglich
unserer Gesundheit gehen.

Die folgenden sieben Kapitel offen-
baren einige Hintergriinde der moder-
nen Lebensmittelproduktion, die der
Verbraucher kennen sollte, wenn er sich
gestinder, umweltfreundlicher und ohne
ethische Bedenken ernihren will.

-

Weshalb 20 Hiihner auf einem Quadratmeter leben miissen, Schweine zu Kannibalen werden — und
wie GrofSbetriebe es schaffen, 2,5 Millionen Vigel pro Woche zu schlachten

inem Stiick Fleisch im Kiihlregal
siecht man nicht an, wie das Tier,
von dem es stammt, gewachsen
ist. Unter welchen Bedingun-
gen ein Huhn oder ein Schwein gehal-
ten wurde, ob es frei herumlaufen
konnte, ob es Schmerzen hatte, wie es
getotet wurde: All das verraten ein
abgepackter Schenkel oder eine tief-
gekiihlte Lende nicht.
Und doch lassen die
Preise erahnen, dass es
fiir einige Mister extrem
billig sein muss, ein
Tier von der Geburt zur
Schlachtreife zu bringen.
Bei vielen Discountern
etwa kostet ein Pfund
Schweinehack weniger
als ein Salatkopf aus
der Region. Das ist
nur moglich, weil unter
den Produzenten ein
duflerst harter Kon-
kurrenzkampf tobt, den
die Discounter fiir sich
zu nutzen wissen (et-
liche Schweinemister
miissen ihre Tiere zur-

zeit sogar zu geringeren Preisen ver-
kaufen - 1,55 Euro je Kilo Lebend-
gewicht —, als die Aufzucht an Kosten
verursacht — 1,75 Euro je Kilo - nur um
im Markt zu bleiben).

Diese niedrigen Preise sind es, die et-
was Uber das Leben der Tiere erzihlen.
Hinter ihnen verbirgt sich eine High-
tech-Industrie, die einzig darauf aus-
gerichtet ist, moglichst viel Fleisch auf

‘B"m

BIS ZU 25000 PUTEN werden in den USA in jeweils

einer fensterlosen Halle gehalten

moglichst kleiner Flache in méglichst
kurzer Zeit zu produzieren.

98 Prozent des heute in Deutschland
verzehrten Fleisches stammt aus der
Massentierhaltung. Dementsprechend
fithren fast alle zwalf Millionen Rinder,
27 Millionen Schweine und 114 Millio-
nen Hithner, die bei uns Jahr fiir Jahr
gehalten werden, ein kurzes, wenig art-
gerechtes Dasein.

So stehen in riesigen
Stdllen oft bis zu 5000
Schweine, dichtan dicht
auf Betonspaltenboden
ohne Einstreu, die Leiber
von Kratz- und BeifZspu-
ren gezeichnet.

Jedes Tier hat nur
0,75 Quadratmeter Platz

— also kaum Maéglichkeit,
seine Neugier und sei-
nen Spieltrieb zu befrie-
digen. Dabei kommt die
Intelligenz von Schwei-
nen der von Hunden
gleich, und der Mangel
an Auslauf und Beschif-
tigung frustriert sie,
macht sie aggressiv.
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SCHWEINE WERDEN heute (iberwiegend in Grofischlachtereien getétet, in deutschen Betrieben bis zu
20000 am Tag. Dem Schlachter bleiben nur wenige Sekunden pro Tier - nicht jedes stirbt sofort

Damit sich die Mastschweine vor
Langeweile nicht gegenseitig in die
Schwinze beiffen und so Infektionen
bekommen, wird ihnen kurz nach
der Geburt der Schwanz (meist ohne
Betaubung) bis auf
einen Stummel abge-
schnitten. Den Fer-
keln werden auch die
Zihne abgekniffen,
damit die Muttersau-
en sie bereitwilliger
saugen lassen. Junge
Mastschweine nei-
gen gar zu Kanniba-
lismus: Hat sich ein
Tier verletzt, kommt
es vor, dass Artge-
nossen den Verwun-
deten auffressen.

Fiir die Sauen ist es noch schlimmer:
Ein enger Gitterkifig macht es ihnen
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SCHLACHTUNG

=» Wie sterben
Tiere aus biologi-
scher Haltung?

Sie werden genauso geschlach-
tet wie konventionell aufgezo-
gene, da macht die EU keine
Unterschiede. Viele Bio-Siegel

verlangen aber einen kiirzeren,

schonenderen Transport.

unméglich, sich umzudrehen. So wird
verhindert, dass sie die Ferkel durch ihr
Gewicht erdriicken.

Auch in modernen Gefligelfarmen
geht es eng zu: In manchen Hallen leben
40000 Hiihner, auf
einem Quadratmeter
dringen sich mehr
als 20 Tiere. Die Vo6-
gel kennen weder fri-
sche Luft noch die
Sonne, nur kinstli-
ches Licht, das in die
fensterlosen Riume
strahlt. Der echte Tag
wiirde die Hiihner
vermutlich nur noch
mehr unter Stress set-
zen: Versuche haben
gezeigt, dass die hochgeziichteten Tiere
auf einem Bauernhof schon nach weni-
gen Wochen an Herzinfarkt sterben.

Wie stark die Masthithner auf immer
héohere Effizienz der Massenproduktion
optimiert worden sind, zeigt auch
ihr Wachstum. Vor 50 Jahren wurde
ein Huhn nach zwei Monaten mit ei-
nem Gewicht von einem Kilogramm
geschlachtet. Heute nimmt es fast drei-
mal so schnell an Masse zu: Ein Kitken
wiegt beim Schliipfen etwa 42 Gramm,
nach drei Tagen das Doppelte, nach ei-
ner Woche das Fiinffache, im schlacht-
reifen Alter von 35 Tagen bereits rund
1,6 Kilogramm.

Schnelligkeit und Effizienz haben
ihren Preis. Das Muskel- und Fettgewe-
be der Vogel wichst weitaus rascher als
ihr Skelett. Die Knochen vieler Hiihner
deformieren unter der Last.

Die derart gemasteten Tiere sind per-
manent gestresst, verwirrt, aggressiv.
Damit sie sich nicht gegenseitig blutig
picken, wird den Kiiken bereits kurz



nach dem Schliipfen mit heifdem Infra-
rotlicht die Schnabelspitze abgeflimmt,
ohne Betiubung.

Da die Tiere - eine Folge der Zucht -
kein Sattigungsgefithl empfinden, fres-
sen und fressen sie. Nach wenigen
Wochen kénnen viele von ihnen ihr iip-
piges Fleisch kaum noch auf den Beinen
halten und liegen auf dem Boden. Weil
sich dort im Laufe der Mast die Exkre-
mente sammeln, es immer feuchter
wird, leiden etliche Tiere unter Entziin-
dungen und Veritzungen, etwa
schmerzhaften Blasen auf der Brust.

Krankheitserreger kénnen sich in
dieser Enge besonders schnell verbrei-
ten. Ziichter mischen daher oft Anti-
biotika ins Trinkwasser, sobald auch
nur einige Hithner erkrankt sind.

Damit aber steigt die Wahrschein-
lichkeit, dass sich auf den Hiihnern
widerstandsfihige Keime entwickeln.
Beim Schlachten gelangen die auf das
Fleisch der Tiere und kénnen nun
jedem gefihrlich werden, der mit der
rohen Ware in Berithrung kommt.

Fiir Menschen mit schwachem Im-
munsystem, etwa Kranke, Schwangere
oder Kleinkinder, kénnen solche resis-
tenten Erreger sogar den Tod bedeuten,
da sie sich nicht mit gebriuchlichen An-
tibiotika behandeln lassen.

Noch vor Ende der Mast sind bis zu
drei Prozent aller Végel unter krampf-

haften Zuckungen an plétzlichem Herz-
versagen gestorben, das nur bei Massen-
tierhaltung auftritt. Auch viele andere

Hiihner zeigen Symptome, die typisch

sind fiir die industrielle Fleischproduk-
tion: Blutarmut, Kno-
cheninfektionen, Seh-
nenschiden, Blindheit,

Viele

des Gefieders per Flieband ins heifle
Brithbad geschleust.

Dieses Schicksal teilt auch manches
Mastschwein. In Grof2schlachthofen,
in denen tiglich bis zu 20 000 Schweine
verarbeitet werden, blei-
ben dem Schlachter nur
wenige Sekunden, um

Atembeschwerden. Hlﬂ]ﬂﬂl‘ Werdeﬂ der betiubten Sau die
In der Nacht vor der gt Schlagader zu durch-
Schlachtung geht alles lebendlg 1ns trennen. Nicht immer

sehr schnell: Mitarbei-
ter greifen die Tiere an
den Beinen und ver-
stauen sieim Akkord in
Transportboxen — ein Arbeiter fingt bis
zu 1500 Hithner in der Stunde, viele
Tiere verletzen sich dabei. Etwa ein
Drittel der Vogel kommt mit frischen
Knochenbriichen ins Schlachthaus.

Moderne Betriebe téten bis zu
2,5 Millionen Tiere pro Woche. Das
FlieRbandtempo der Schlachthéfe hat
sich in den vergangenen 40 Jahren ver-
vierfacht. Die Végel werden mit Koh-
lendioxid oder elektrischem Strom be-
taubt und fahren dann — an den Fiifden
aufgehingt — an einem Messer vorbei,
das ihnen einseitig eine Halsschlagader
durchtrennt. Immer wieder kommt es
vor, dass die Arterie nicht getroffen
wird, die Hiithner iiberleben.

Und so werden etliche Vogel leben-
dig und bei Bewusstsein zur Reinigung

1I. Téiuschung

Der Trick mit dem Kiebefleisch

heilke Briihbad
getaucht

trifft er in der Eile.
Schitzungen zufolge
wachen Jahr fir Jahr
50000 Schweine auf
der Rohrbahn auf, bevor ihnen im
Dampfbriihtunnel Haut und Borsten
verbriiht werden.

Am dramatischsten aber sind die
Zahlen bei den Rindern. Fast 100 Pro-
zent der Rinder werden in Deutschland
vor dem Schlachten mit dem Bolzen-
schussgerit betiubt. Bei mindestens
drei von 100 Tieren aber wirkt der erste
Schuss nicht, und es muss beim Wie-
deraufwachen — zum Teil mehrfach -
nachgeschossen werden, bis das Tier
durch Offnen der Halsschlagader oder
durch Bruststich getotet werden kann.

Die deutschen Verbraucher kénnen
Fleisch aus der Massenproduktion zu
extrem giinstigen Preisen einkaufen -
doch die meisten wissen nicht, welchen
Preis die Tiere dafiir zahlen mussten.

—

Wieso sich Analogkdse ganz ohne Milch herstellen léisst, weshalb manche Schinken aus Fleischschnipseln bestehen — und
warum in bestimmten Garnelen keinerlei Bestandteile von Krustentieren enthalten sind

eit Jahrtausenden schon stellen
Menschen Kise her und immer
nach dem gleichen Grund-
rezept: Sie nehmen die Milch
von Kuh, Ziege, Schaf oder Biiffel,
geben Labferment hinzu - einen Ei-
weifistoff, der im Magen der Tiere ge-
bildet wird -, zuweilen auch Milch-
siurebakterien, trennen nach einiger
Zeiv die Flussigkeit (Molke) ab und

lassen das Milchprodukt dann iiber
Wochen oder Monate reifen. Auch in
den heutigen grofitechnischen Anlagen
verlduft die Kiseproduktion nach die-
sem Prinzip.

Doch es geht auch einfacher, schnel-
ler und vor allem billiger. Das entdeck-
ten Forscher bereits Ende des 19. Jahr-
hunderts, als sie Magermilch mit
fliissigem Rindertalg vermischten und

so einen kostengiinstigen Kunstkise
fabrizierten. In den 1970er Jahren
wurde dieses ,,Analogkise” genannte
Lebensmittel auf dem US-Marke einge-
fithrt und hat dort inzwischen einen
Marktanteil von rund sieben Prozent
(in Europa drei Prozent).

Vor allem als Belag von Pizzen, aber
auch auf iiberbackenen Brétchen, Crois-
sants und Kdsestangen, in der Lasagne,
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im Cheeseburger oder griechischem
Salat sowie in verschiedenen Tiefkiihl-
und Fertigprodukten finden sich Kise-
Imitate. Und das hat seinen Grund.

Denn diese Produkte werden heute
meist aus billigen pflanzlichen Olen
und Fetten, etwa Palmél, statt aus
Milchfett hergestellt, und der Eiweifs-
anteil stammt ebenfalls nicht von der
Kuh, sondern von Sojabohnen oder
Bakterien. Die Herstellung kann kom-
plett ohne jeden tierischen Bestand-
teil - also ganz ohne Milch - erfolgen.

Um dem Imitat dennoch den Ge-
schmack und die Konsistenz von ech-
tem Kise zu verleihen, werden wei-
tere Substanzen wie etwa Stirke, Salze,
Emulgatoren (sie sorgen fiir eine Ver-
mischung von Fett und Wasser), Aro-
mastoffe, Geschmacksverstarker sowie
Farbstoffe zugefiigt.

Aus diesen Zutaten lisst sich inner-
halb von nur 20 Minuten ein Analog-

= 4
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l AUS FISCHPASTE, nicht aus Krebsen, ent-
stehen sogenannte »Surimi-Garnelen«

kise zusammenriihren, wihrend echter
Kise wochen- oder gar monatelang
reifen muss. Die billigen Zutaten sowie
die schnelle Herstellung reduzieren die
Kosten um insgesamt 30 bis 40 Prozent.

Und weil der Ana-
logkise eine Hitze
von bis zu 400 Grad
Celsius aushile, wih-
rend normaler Kise
schon bei 200 Grad
verkohlen kann, ist
die Fertigpizza bei
héheren Temperatu-
ren zu fabrizieren -
und deshalb erheb-
lich schneller.

Nach Schitzun-
gen der Verbraucher-
zentrale wurden 2008 allein in
Deutschland bis zu 100000 Tonnen
Kise-lmitate hergestellt (der grofite
Teil fiir den Export). Bezogen auf
die Jahresproduktion an
echtem Kise von mehr
als zwei Millionen Ton-
nen bedeutet das: Der
Kunstkise macht rund
fiinf Prozent am Ge-
samtumschlag aus — mit
steigender Tendenz.

Gesundheitsschid-
lich ist das [Imitat
nach bisherigen Er-
kenntnissen nicht. Er
bietet manchmal sogar
Vorteile: In heifden Lin-
dern etwa, wo die Milch
schnell verdirbt und der
reifende Kise oft mona-
telang gekithlt werden
muss, ist es durchaus
sinnvoll, das syntheti-
sche Produkt herzustel-
len. Zudem diirfen
selbst Veganer ein aus
rein pflanzlichen Zuta-
ten hergestelltes Kise-
Double verspeisen.

Zu Recht aber fiihlt
sich der Verbraucher ge-
tauscht, wenn der Belag
von Pizza, Kisebrot-
chen oder iiberbacke-
nem Baguette zwar

IR DL R

QUALITAT
=» Schmeckt
Bio-Fleisch besser?
Das ist umstritten. Die
»Stiftung Warentest« fand

bei Schweinefleisch keine
Unterschiede. Eher bestimmen
Rasse und Stressresistenz den
Geschmack. Bio-Rindfleisch
aber enthalt mehr gesunde
Omega-3-Fettsiuren.

nach Kise duftet und schmeckt, es sich
in Wahrheit aber um ein rein syntheti-
sches, woméglich ganz und gar ohne
Milchbestandteile hergestelltes Billig-
produkt handelt und dies nicht zu er-
kennen ist.

Um dem entgegen-
zuwirken, diirfen die
Nachahmungen nach
europdischem und
deutschem Recht in-
zwischen nicht mehr
den Worthestandteil

,Kise* enthalten (also
auch nicht ,,Analog-
kise™ oder ,Kise-
Imitat” heiféen).

Vielmehr miissen
die Hersteller ihre
Synthetikprodukte mit anderen Begrif-
fen auf der Packung beschreiben, etwa

. Pizza-Mix" oder ,,Sandwich-Scheiben®.
Und aus dem Kisebrotchen muss ein
,Brotchen mit Belag aus Pflanzenfett”
oder schlicht ein ,iiberbackenes Brot-
chen" werden.

Auch bei anderen Lebensmitteln
ersetzen die Produzenten wertvolle Be-
standteile durch billige Zutaten: Imitate
von Schinken etwa enthalten oft nur
50 bis 65 Prozent Fleisch — und zwar
in Form von Schnipseln, die mithilfe
von Binde-, Gelier- und Verdickungs-
mitteln zu einer kompakten Masse ver-
klebt worden sind.

Sogenannte ,,Surimi-Garnelen® wer-
den vor allem aus dem Muskelfleisch
nicht vermarktbarer Fische sowie aus
Geschmacksverstirkern, Hithnereiweif2,
Aroma- und Farbstoffen zusammen-
gepresst.

Kalbsleberwurst kann mehr billiges
Schweinefleisch als Anteile vom Kalb
enthalten, ebenso manche Gefliigel-
wurst. Der Begriff , Lachsforellen® ver-
weist nicht etwa auf eine spezielle
Fischart, sondern (meist) auf Regenbo-
genforellen aus der Zucht, die dank ei-
nes Farbstoffzusatzes zum Futter sowie
spezieller Kraftnahrung eine Korper-
grofie und Firbung des Fleisches errei-
chen, die der eines Lachses dhneln.

Und bestimmte geschmacksfreie
Joghurts werden allein mithilfe von
Aromastoffen sowie Riickstinden aus

(]



NICHT JEDE in der Fabrik hergestellte Fertigpizza ist mit einem Belag aus echtern Kise bedeckt.

Bei manchen handelt es sich um »Analogkdse« - ein Imitat aus Pflanzenfetten

der Obstsaftproduktion — oder gar mit
Algen — zum Fruchtjoghurt veredelt.

Gerade die Palette der Aromastoffe
ist fast untiberschaubar. Mit ihrer Hilfe
sparen die Hersteller teure Originalzu-
taten ein und verleihen ihren Speisen
dennoch Geschmack. Hiihnersuppe
etwa kann praktisch frei von Fleisch
sein, in Vanillejoghurts sucht man
echte Vanille meist vergebens, und
~Erdbeergeschmack® ist hiufig nichts
anderes als ein synthetisch hergestelltes
Aroma. Echte Erdbeeren konnten den
Bedarf auch gar nicht decken: Die ge-
samte Ernte weltweit wiirde gerade
einmal ausreichen, um fiinf Prozent
des  amerikanischen

Kilogramm Speise Geschmack zu ver-
leihen, reicht die Menge vermutlich fiir
39 Millionen Tonnen Lebensmittel aus.
Bei den Aromastoffen unterscheiden
Experten zwei Gruppen. Da sind zum
einen jene Geschmacks-Substanzen, die
aus Naturprodukten gewonnen werden.
Dies muss jedoch nicht bedeuten, dass
sie aus jenem Lebensmittel stammen,
nach dem sie schmecken: So kann
Ananas-Aroma auch aus Buchweizen
extrahiert werden — und wire als ,,natiir-
licher Aromastoff* auf der Verpackung
angegeben. Zum anderen nutzt die
Industrie naturidentische Stoffe (mit
der gleichen chemischen Struktur
wie das natlirliche

Bedarfs an Erdbeerge- Zusatzstoffe Vorbild, jedoch syn-
schmack zu decken. .7 thetisch hergestellt) so-

Jedes Jahr werden konnen Zutaten wie kiinstliche Aromen
in Deutschland 39000 3 (die es in der Natur
Tonnen Aromastoffe VDl’tﬂllSChBIl, nicht gibt — wie Ethyl-

verbraucht. Da durch-
schnittlich ein Gramm
ausreicht, um einem

die gar nicht vor-
handen sind

vanillin, das viel inten-
siver riecht als der
Inhaltsstoff der Vanille-

schoten). Letztgenannte werden jetzt
schlicht als ,, Aromastoffe* deklariert.

Mit all diesen Substanzen werden
den Verbrauchern natiirliche Bestand-
teile in Lebensmitteln vorgegaukelt, die
darin aber gar nicht vorhanden sind.
Um das zu erkennen, muss man sich
von den schénen Bildern auf den Verpa-
ckungen lésen und stattdessen sehr ge-
nau auf die Zutatenliste schauen.

Noch schwerer ist es in Restaurants
und Kantinen, denn die miissen die
meisten Zusatzstoffe nicht angeben.

Zumindest bei den Analogstoffen soll
es der Verbraucher in Zukunft leichter
haben. Gemif? einer neuen EU-Vor-
schrift muss bei Imitaten bis spitestens
Dezember 2014 neben dem Namen
des Produktes der Ersatzstoff stehen —
also etwa neben der Aufschrift ,,Happy
Kids Sandwich-Scheiben™ der Hinweis

saus Fleischstiickchen zusammenge-
fiigt” oder, falls dabei Analogkiise ver-
wendet wurde: , Lebensmittelzuberei-
tung aus Pflanzenfett".
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II. Unweltzerstiorung

Plantage statt Regenwald

-

Weshalb der globale Appetit auf Fleisch Siidamerikas Natur zerstort, wie zwei asiatische Linder zu den grofsten
Palmél-Produzenten der Erde wurden — und wieso der Wunsch nach Shrimps Mangrovenwdlder gefihrdet

ast 75 Millionen Tonnen Soja-
bohnen haben brasilianische
Landwirte 2011 geerntet — da-
bei stammt das Gewichs ur-
spriinglich aus China und war lange Zeit
auf dem siidamerikanischen Kontinent
nicht verbreitet. Inzwischen aber wird
es dort auf einer Fliche kultiviert, die

i L=

FUR DEN ANBAU von Olpalmen (oben Terrassenfelder in Sarawak) werden grofie Regenwaldflachen vernichtet. Mehr

allein in Brasilien das Ausmaff Grof2-
britanniens angenommen hat.

Fiir die Monokulturen aus Sojapflan-
zen mussten Millionen Hektar arten-
reicher Waldgebiete und Savannen-
areale weichen — und das nicht etwa,
um die einheimische Bevolkerung zu
ernihren, sondern vor allem, um den

riesigen Appetit auf Fleisch in China
und den Staaten der EU zu befriedigen.
Denn 80 Prozent der Soja-Ertrige
dienen ausschliefflich dazu, Gefliigel,
Schweine oder Rinder zu misten.
Allein in Brasilien werden Jahr fiir
Jahr 2,6 Millionen Hektar Wilder
und Naturflaichen vernichtet, um neue

als zehn Millionen Hektar Plantagen in Indonesien und Malaysia dienen bereits heute der Palmélproduktion
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Acker anzulegen. Dabei sind vor allem
drei Lebensriume betroffen:

¢ der atlantische Regenwald an der
Ostkiiste, der eine besonders grofie
Vielfalt an Lebewesen beherbergt;
20000 Pflanzen- und 2315 Wirbeltier-
Arten leben dort, von denen viele nir-
gendwo sonst auf der Erde vorkommen;

* die Savannenlandschaft des Cerrado
mit mehr als 10000 Pflanzen- und
2013 Wirbeltier-Spezies;

* der Regenwald am Amazonas - das
wohl artenreichste Biotop {iberhaupt.

Auch in Siidostasien schrumpfen die
tropischen Wailder - vor allem wegen
neuer Palmol-Plantagen. Deren Fliche
hat sich zwischen 1997 und 2005 welt-
weit fast verdoppelt. Das Pflanzenél
wird besonders in Nahrungsmitteln
verarbeitet, etwa in Margarine, oder
dient zum Frittieren von Pommes frites.
Ganz {iberwiegend stammt es aus
Indonesien und Malaysia: Die beiden
Linder stellen derzeit 88 Prozent des
Palmols auf der Erde her.

Dafiir haben sie Teile ihrer Regen-
wilder geopfert. Eine Flache gréfer als
Bayern ist allein in Indonesien von
Palmol-Plantagen bedeckt. Und Malay-
sias Landfliche besteht zu einem Siebtel
aus Anbaugebieten dieser einen Pflanze.

Die Umweltzerstérung im Dienste
der Lebensmittelerzeugung macht bei
den Wildern und Savannen nicht halt.
Weil die Menschen weltweit jedes Jahr
pro Kopf mehrals 17 Kilogramm Fisch
und Meeresfriichte verzehren, werden
auch Kistenbiotope zerstért. Vor allem
die massive Garnelenzucht an Meeres-
kiisten, Flussmiindungen und Lagunen
der Tropen und Subtropen lisst ein
Okosystem rasant schrumpfen: das der
Mangrovenwilder.

Jahrlich schwin-
den knapp ein Pro-
zent der Mangroven-
flichen auf der Erde -
zu einem grofen Teil,
um Garnelenfarmen
zu weichen. In weni-
ger als 100 Jahren
kénnten sie fast voll-
stindig verschwun-
den sein - und mit
ihnen Dutzende

%

SCHADSTOFFE
=» Enthalten Bio-
Produkte weniger
Pestizide?

Ja. Zwar finden sich auch
auf Bio-Obst und -Gemiise

gelegentlich Riickstiande. Die

Pestizid-Belastung ist jedoch
20- bis 200-mal geringer als
bei konventionellem Anbau.

und Soja-Ol sind wichtige Exportgiiter Brasiliens. Kiinftig

Pflanzen- und Tierarten, die nur dort
vorkommen. Dariiber hinaus schiitzen
Mangroven das dahinterliegende Land
vor Wind und Wellen, liefern Nihr-
stoffe fiir Seegras und Korallenriffe und
dienen als Brutstitte fiir zahllose Fisch-
arten. Schitzungen zufolge sind zu-
dem rund 80 Prozent
des globalen Fischfangs
direkt oder indirekt
abhingig von diesem

soll dort fir den Soja-Anbau kein unberiihrter Wald mehr gerodet werden

Ein grofSer
Teil der Nutztiere

rdume zerstore. Das Image der Pflanze
soll ékologisch unbelastet sein, denn
immerhin verdankt die Wirtschaft des
Landes ihr einen kriftigen Auftrieb: Die
Palmélindustrie sorgt fiir mehr als fiinf
Prozent des Bruttoinlandsprodukts und
beschiftigt 1,4 Millionen Arbeiter.

In Brasilien dagegen
bewirkte der Druck
zahlreicher Umwelt-
schutzverbinde, dass

K}JStenb1otop: Werc%fen wird mit SOj a die Soja-Produzenten
die Mangroven zerstort, L1 umzudenken begannen.
gehen die Ertrige der aus BraS]llell Sie sagten zu, nur noch

Fischer vor Ort zuriick.
Auch im Binnenland
lisst die Waldzerstd-
rung die Artenvielfalt schrumpfen. Wie
sehr sie etwa die Flora und Fauna der
Tropenwilder Stidostasiens in Mitlei-
denschaft zieht, zeigen Studien interna-
tionaler Biologenteams: Die Plantagen
beherbergten 77 Pro-
zent weniger Vogel-
und 83 Prozent
weniger Schmetter-
lingsarten als der ur-
spriingliche Wald.
Die malaysische
Regierung bestreitet
vehement, dass die
Anlage von Palmél-
Plantagen den Re-
genwald verdringe
und damit Lebens-

gefiittert

mit Soja von Flichen
im Amazonasgebiet zu
handeln, die vor dem
24. Juli 2006 gerodet worden sind. Seit-
her gingen lediglich drei Prozent der
neuen Rodungen auf Soja zurtick.

Doch der weltweite Bedarf an Soja-
Ackern und anderen landwirtschaftli-
chen Nutzflichen wird weiter zuneh-
men. Da die Erdbevélkerung wichst
und die Menschen zudem immer mehr
Fleisch und Milch konsumieren, wer-
den zusitzliche Flichen zum Anbau
von Futterpflanzen bendétigt — sowie
Weiden fiir das Vieh: Schon heute
nutzen Landwirte 70 Prozent aller
Agrarflichen auf der Erde fiir die Futter-
praduktion oder als Viehweiden.

Fleischkonsum treibt also den Raub-
bau an der Natur voran, und es ist kein
Ende abzusehen. Denn selbst die vor-
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handenen Ackerflichen drohen zu
schrumpfen: Die intensive Nutzung
laugt die Béden aus, sie kénnen kein
Wasser mehr speichern, trocknen aus,
werden vom Wind abgetragen.

Auf diese Weise droht vielen Land-
strichen Austrocknung und Verstep-
pung. Weltweit, so schitzen Fachleute,

—

gehen jedes Jahr rund 20 Millionen
Hektar Ackerfliche verloren.

Der Wunsch nach tierischem Eiweif
ist ein Motor dieses Prozesses. Zwi-
schen 1961 und 2009 hat sich die welt-
weite Fleischproduktion mehr als
vervierfacht: von rund 70 auf fast
300 Millionen Tonnen. Der Pro-Kopf-

1V. Zusatzstoffe

Chemie in der Nahrung

Verzehr der Bundesbiirger betrigt heute
60,7 Kilogramm Fleisch pro Jahr — von
Tieren, die zum grofden Teil mit Soja
aus Siidamerika gefiittert werden.
Wollte man diesen Bedarf in
Deutschland decken, miisste man dafiir
einé Fliche in der Gréfde Mecklenburg-
Vorpommerns mit Soja bepflanzen.

—

Warum manche Tomatensuppen nicht eine einzige Tomate enthalten, womit » Fiillstoffe« uns tauschen sollen —
und welche Rolle »Schaumverhiiter« und »Antischnurrmittelw spielen

m Mai 2008 wurde in Hamburg ein

weltweit einzigartiges Ausstel-

lungshaus eréffnet: das ,,Deutsche

Zusatzstoffmuseum”. Seine Raume
sind ausschlief3lich jenen Chemikalien
gewidmet, die sich mittlerweile als Bei-
mischung in unseren Lebensmitteln
finden. Mehr als 160 von ihnen werden
in dem Museum vorgestellt.

Die Gesamtzahl der Substanzen, die
unserer Nahrung heutzutage hinzuge-
fiigt werden, geht jedoch in die Tausen-
de. Allein 321 Zusatzstoffe sind derzeit
in der EU zugelassen. Hinzu kommen
mehr als 2500 Aroma-

Doch weshalb mixen die indus-
triellen Hersteller eine solche Vielzahl
an Chemikalien ins Essen, wihrend un-
sere Vorfahren noch fast ohne solche
Verbindungen auskamen? Verbessern
die Stoffe die Qualitit der Nahrung und
niitzen dem Verbraucher? Oder ermog-
lichen sie vielmehr den Lebensmittel-
konzernen eine vereinfachte, kosten-
glinstige Produktion — und gefihrden
gar die Gesundheit der Konsumenten?

Der ilteste Grund, Lebensmittel mit
fremden Substanzen zu versetzen, diirf-
te der Wunsch der Menschen gewesen

sein, die Nahrung ge-

stoffe und ;Eitsr? S:b- HEIRG Nﬂ{l‘()n' gesr:i GFaru]ng Schim:;:fel
stanzen, die bei der N und Fiulnis zu schiit-
Herstellung von Nah- .lauge lasst zen. Schon die Kéche
i BN v e
stoffe und Zusitze zur Kartoffeln dem Rauch eines Holz-
Nahrungserginzung. LN . feuers sowie Salz halfen,
Ingesamt 17 ver- Ver&Ch‘w”]den Fleisch linger geniefs-
schiedene  Gruppen bar zu machen.

von Zusitzen werden in den Regalen
des Zusatzstoffmuseums prisentiert,
darunter Farb-, Konservierungs-, Aro-
ma- und Zuckeraustauschstoffe sowie
Verdickungsmittel, Fiill- und Triger-
stoffe, zudem Vitamine und Anti-
oxidantien, die den Abbau empfind-
licher Inhaltsstoffe verhindern, und
sogenannte Emulgatoren, die helfen
sollen, nicht mischbare Substanzen in
einem Lebensmittel miteinander zu
verbinden.
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Auch zur Verbesserung des Ge-
schmacks und des Aussehens gaben die
Menschen Zusatzstoffe in ihre Lebens-
mittel. Von den alten Agyptern ist
bekannt, dass sie Nahrungsmittel mit
Safran gelb farbten. Und die Menschen
im antiken Rom werteten sauren Wein
auf, indem sie ihn mit eingedicktem
Traubensaft versiifsten. Den kochten
sie in Bleikesseln ein, wobei sich die
Fruchtsauren mit dem Blei zum iu-
Rerst giftigen Bleiacetat verbanden. Die

Folge der schleichenden Vergiftung
waren gravierende Nervenschiden, die
zu Schwindel, Depressionen, epilepti-
schen Anfillen und sogar zu geistiger
Umnachtung fithrten.

Im 18. Jahrhundert setzten Men-
schen giftige Verbindungen (von Arsen,
Antimon, Quecksilber und Blei) ein,
um Siiligkeiten zu firben und leckerer
aussehen zu lassen. Blattgemiise und
Gurken wirkten dank Kupfervitriol,
Fleisch dank Aluminiumsalzen frischer.

Anilinfarben liefen die Kiemen toter
Fische so intensiv rot aufleuchten, als
wiren sie gerade gefangen worden,
Kise wurde mit Metallsalzen appetitlich
gefirbt und durch Trinken in Urin zu
schnellerer Reife gebracht.

Der Gesundheit waren viele dieser
Stoffe und Verfahren nicht zutriglich,
doch war das Bewusstsein fiir die Ge-
fihrdung der Menschen noch kaum aus-
geprigt, und es fehlten meist die Mog-
lichkeiten zur Kontrolle und Analyse.

Vollig neue Anforderungen an die
zugesetzten Substanzen aber stellte die
industrielle Verarbeitung der Lebens-
mittel, die im 19. Jahrhundert begann.

Mit dem Aufkommen von Konser-
vendosen, Tiitensuppen, Tiefkithlkost
und Fertiggerichten wurde es immer
wichtiger, dass sich die Lebensmittel
von Maschinen verarbeiten lassen sowie
iber lange Zeit lecker aussehen, in ihrer
Konsistenz stabil bleiben und dennoch
gut schmecken. Deshalb sind auch



BEI VIELEN FERTIGGERICHTEN bestimmen Farb- und Aromastoffe, Stabilisa-

heute noch Stoffe im Einsatz, von
denen der Konsument in der Regel
nichts ahnt — und hiufig auch nichts
erfihrt, weil langst nicht alle auf der
Verpackung vermerkt werden miissen.
Eine aus der Tiite gezauberte ,,Toma-
tensuppe mit Fruchtfleisch” etwa muss
keineswegs echte Tomaten enthalten,
sondern die darin aufquellenden Teil-
chen kénnen aus Tomatenmark, Wasser,
Kartoffelstirke und Zitronensiure be-
stehen, die zuvor zusammengemischt,
erhitzt, ausgewalzt, tiefgefroren, zer-
kleinert und getrocknet worden sind.
Und statt der Starke von Kartoffeln
kann die Suppe auch die von Erb-
sen enthalten oder gar modifizierte
Starke, die durch bestimmte chemische
Umwandlungsprozesse bestindiger ge-
gen Hitze, Kilte oder Sdure gemacht
worden ist — und nichts mehr mit
natiirlicher Stirke gemein hat.
Modifizierte Starke hilft auch, Fisch-
stibchen mit einer Panade zu iiberzie-
hen, die sich maschinell auftragen, gut
einfrieren und anschlieBend braten
lisst, ohne abzufallen. Viele industrielle
Panaden sind Hightech-Produkte aus
mehreren Zutaten, die exakt abge-
stimmte Eigenschaften haben: Sie steu-
ern die Briunung beim Braten, bestim-

toren sowie weitere Zusatze Aussehen, Duft und Konsistenz

men das Aromaund gewihrleisten, dass
die Speise linger knusprig bleibt.

Viele Zusatzstoffe erleichtern es, die
Nahrungsmittel mit Maschinen zuzu-
bereiten: Ein Bad aus heiller Natron-
lauge und einem Zusatzmittel etwa lisst
die Schale von Kartoffeln verschwinden.
Das Gleiche besorgt eine Losung spe-
zieller Enzyme bei vielen Obstarten.

»Schaumverhiiter” sorgen dafiir, dass
sich weder bei blanchierten Tiefkiihl-
erbsen noch in Molkereiprodukten
oder Fritteusen sto-
rende Schiume bil-
den. ,Antischnurr-
mittel” verhindern,
dass beim maschinel-
len Backen der Teig
schrumpft. Wieder
andere Substanzen
machen es moglich,
dass bei industriell
hergestelltem Kakao
die Kakaoteilchen
iiber viele Wochen in
der Schwebe bleiben,
statt sich am Boden abzusetzen. Und
erst Zusitze erlauben es, Gotterspeisen
aus mehreren, scharf voneinander abge-
grenzten Schichten herzustellen, ob-
wohl die untenliegende Schicht durch

NAHRSTOFFGEHALT

=» Hat Bio-Obst
mehr Vitamine? Der
Nicht unbedingt. Bio-Obst

und -Gemiise enthilt generell
weniger Wasser und hat da-
duarch oft einen hoheren Gehalt

an wertvollen Inhaltsstoffen,

doch sind die bisherigen Stu-

dien nicht eindeutig.

das Einfiillen der heiRen Losung eigent-
lich schmelzen miisste.

Auch die meisten Kunststoff-Fla-
schen vertragen keine hohen Tempera-
turen. Deshalb kénnen die Getrinke
nicht mit Hitze sterilisiert und heif3 in
die Flaschen eingefiillt werden. Statt-
dessen gelangen sie kalt in die Behilter.
Dann wird eine itzende, brennbare und
giftige Substanz namens Dimethylkar-
bonatzugegeben, die alle Keime abtétet
und sich anschlieffend zu Methanol und
Kohlensaure zersetzt. Der Verbraucher
erfihrt davon nichts, denn der sich
zersetzende Hilfsstoff entfaltet im End-
produkt keine Wirkung mehrund muss
daher nichtangegeben werden.

Ganz anders die ,Fllstoffe®, etwa
Polydextrose und Zellulose. Sie sollen
das Volumen von Lebensmitteln ver-
groflern, ohne deren Kalorienzahl nen-
nenswert zu erhohen. Fiillstoffe sind in
der Lage, die Sinne des Menschen auf
hohem Niveau zu tiuschen. In kalorien-
reduzierten Light-Produkten rufen sie
im Mund die Empfindungen von Zu-
cker oder Fett hervor, ohne die vom
Korper erwarteten Kalorien zu liefern.

Allerdings kann unser Organismus
den Betrug erkennen — was dazu fiihrt,
dass er die Tauschung kompensiert:
durch Erhéhung des Appetits oder
Senkung des Kalorienverbrauchs.

All diese Zusitze sind, ebenso wie
die Aromastoffe, nach offizieller Ein-
schatzung unbedenklich - zumindest in
den normalerweise
konsumierten Dosen.

Doch ist das wirk-
lich immer der Fall?
Geschmacks-
verstirker Glutamat
etwa —derin Suppen,
Wiirsten, Kartoffel-
chips, Tiefkiihlkost,
Fertiggerichten ent-
halten ist — steht im
Verdacht, bei vie-
len Menschen Kopf-
schmerzen, Ubelkeit
und weitere Symptome auszuldsen.

Empfindliche Verbraucher kénnten
die Substanz vermeiden, doch das Pro-
blem ist: Seit Glutamat in Verruf gera-
ten ist, wird der Stoff auf der Ver-
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42 LEBENSMITTELFARBSTOFFE sind in der EU zugelassen - von Allurarot

packung eines Lebensmittels hiufig
nicht mehr mit seinem Kiirzel ,.E 621
angegeben, sondern verbirgt sich hinter
Begriffen wie: Aromastoffe, Wiirze,
Trockenmilcherzeugnis, fermentierter
Weizen oder Hefeextrakt.

-

AC (E129) bis Zuckerkuldr (E 150); selbst Gold (E 175) ist darunter

Auch Allergien und andere Unver-
traglichkeiten durch Nahrungszusitze
sind nicht selten: Wohl etwa zehn Pro-
zent der Bundesbiirger reagieren emp-
findlich auf bestimmte Lebensmittel
und darin enthaltene Zusitze, etwa auf

V. Verschwendung

Brot fiir den Miillberg

Farbstoffe. Diese Additive sollen dem
Verbraucher natiirliche Bestandteile von
Lebensmitteln vorgaukeln, obwohl sie
den Charakter von Zusatzstoffen haben.

Hierzu gehért auch der Milchzucker,
der ungezihlten Produkten zugesetzt
wird, in denen man ihn nie erwarten
wiirde: Mal dient er als Streckmittel
in Sofenpulver, mal als Konservie-
rungsstoff in der Fillung von Apfel-
taschen, als Farbstabilisator in Trocken-
gemiise oder als Geschmacksverstarker
in Wiirzmitteln. Da viele Menschen auf
Milchzucker mit Durchfillen reagieren,
ist sein Zusatz fragwiirdig und wird
immer starker kritisiert,

Und bei dem kiinstlichen Sufistoff
Aspartam gibt es noch immer den
Verdacht, dass er in hoher Dosierung
Krebs auslosen kénnte. Eines allerdings
macht der Zuckeraustauschstoff offen-
bar nicht: schlank. In einer Studie an
80000 Amerikanerinnen stellte sich
heraus, dass jene, die Stif3stoff verwen-
deten, nicht etwa abnahmen. Im Gegen-
teil: Sie legten sogar an Gewicht zu.

=

Weshalb krumme Méhren nicht verkauft werden diirfen, wieso das Mindesthaltbarkeitsdatum zu absurden
Vernichtungsaktionen von Lebensmitteln fiihrt — und wie das alles unser Klima schédigt

ine Grofdkonditorei in Liine-

burg sortiert Kekse aus, weil

deren Haltbarkeitsdatum ab-

gelaufen ist. Unverdorben und
ungedffnet landet das Gebidck in
dem Abfallcontainer hinterm Gebiude.
Der 52-jihrige selbsternannte ,Miill-
taucher” Karsten Hilsen hat das regis-
triert, fischt die Kekspackungen aus
dem Miill und nimmt sie mit.

Doch Wachminner haben ihn dabei
beobachtet und rufen nun die Polizei.
Der Inhaber der Konditorei erstattet
Anzeige gegen den Mann, der von
Nahrungsmitteln lebt, die andere nicht
mehr haben wollen.

Es geht in dem Prozess nicht um
die Kekse, es geht um Grundsirtzliches:
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Auch weggeworfenes Gebick bleibe
Eigentum des Unternehmens, befindet
die Staatsanwaltschaft; allerdings wird
die Anklage wegen Diebstahls aufgrund
des geringen Wertes der Ware bald
fallen gelassen.

Wegen angeblichen Hausfriedens-
bruchs soll der Lineburger allerdings
125 Euro Strafe zahlen. Er wehrt sich
dagegen, legt Revision ein. Seit Januar
2012 wird neu verhandelt; mit dem
Urteil wird im Frithjahr gerechnet.

Der Fall ist nicht der einzige in
Deutschland. Eine wachsende Zahl
von Menschen sieht nicht ein, weshalb
noch geniefsbare Lebensmittel vernich-
tet werden sollen. Diese Miilltaucher
nutzen den Abfall unserer Gesell-

schaft — nicht nur, weil sie iiber wenig
Geld verfiigen, sondern weil sie die
Vernichtung von eigentlich durchaus
noch genief3baren Lebensmitteln fiir
unmoralisch halten, fiir die Folge eines
gedankenlosen Konsumwahns.

Zumal die Methode der Konditorei
System hat: Bickereien sortieren jeden
Tag etwa zehn bis 20 Prozent ihres Ge-
bicks und ihrer Brote aus. Pro Jahr lan-
den in Deutschland unter anderem da-
durch 500000 Tonnen Brotim Abfall.

Auch die Mitarbeiter von Supermark-
ten werfen tonnenweise Nahrhaftes
weg: Denn wihrend manche Liden Pro-
dukte mit abgelaufenem Haltbarkeits-
datum zu Sonderpreisen anbieten, neh-
men andere die Nahrung schon zwei
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RUND EIN DRITTEL aller Lebensmittel, hier Apfelsinen in den USA, wird jahrlich vernichtet - etwa, welil
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sie nicht makellos aussehen oder weil ein Uberangebot die Preise zu tief fallen lisst

Tage vor dem Stichdatum aus den Rega-
len und schiitten sie in Miillcontainer.

Teilweise sind die Angestellten auch
nur bequem, oder sie haben zu viel zu
tun: Neue Etiketten mit reduzierten
Preisen an die Ware zu heften ist ihnen
zu aufwendig.

Die Menge der ausrangierten Wa-
ren ist so grofd, dass immer mehr
Miilltaucher ihr tiglich Brot aus den
Marktcontainern zusammensuchen. In
Internet-Foren berichten sie aus ganz
Deutschland von ihren Funden: hier
finf Netze wvoller Zitronen, dort
zwei Kilogramm Kartoffeln oder fiinf
Schachteln Pralinen — und immer
wieder Obst und Gemiise.

Das Problem, das sich dahinter offen-
bart, wiegt schwer: Weltweit landen
Jahr fiir Jahr 1,3 Milliarden Tonnen
Lebensmittel auf dem Miill statt bei
den Menschen, so die Welternihrungs-
organisation FAO. Das ist ein Drittel
aller Lebensmittel, die also entweder

bei Ernte, Lagerung und Transport
vernichtet, in Lebensmittelfabriken
und bei Einzelhindlern verschwendet
oder - schliefflich doch noch auf dem
Mittagstisch gelandet — nach einer
Mahlzeit vom Konsumenten in den
Abfall gegeben werden.

Allein in Deutschland enden auf
diese Weise jihrlich mehr als zehn Mil-
lionen Tonnen Nahrung in den Entsor-
gunsgcontainern der Hersteller oderim
Miilleimer des privaten Verbrauchers.

Gleichzeitig ist fast jeder siebte
Mensch auf der Welt unterernihrt.

Supermirkte und Hersteller sortie-
ren bereits frith aus, was sie dem Ver-
braucher nicht zumuten wollen - und
das gilt nicht nur fiir Waren, die wirk-
lich verdorben sind, sondern auch fiir
all jene, die bestimmten isthetischen
Standards nicht gerecht werden.

Eine britische Firma beispielsweise
wirft Mohren weg, die nicht orangefar-
ben genug strahlen oder die zu stark ge-

kriimmt sind, um in einem Stiick von
den Kunden geschilt werden zu kénnen.

In einer niederlindischen Pommes-
Fabrik werden Fritten sofort aussortiert,
wenn sie wihrend des Transports ge-
brochen sind.

Ein deutscher Bio-Landwirt lasst
40 bis 50 Prozent seiner Kartoffeln auf
dem Feld liegen, weil sie fiir den Handel
zu grof$ oder zu klein sind.

Eine Vermarktungsnorm der Euro-
paischen Union gibt ihnen das Recht
dazu. Sie schreibt unter anderem vor,
dass Obstund Gemiise ,,ganz”, , frisch®,

Wfest” sowie , sorgfaltig gepfliickt” sein
muss und welche Gréf2e es zu haben hat.

Deshalb gelangen Friichte mit Dellen
oder Gemiise mit Flecken erst gar nicht
in die Nahe der Kaufer.

Den grofdten Teil der Lebensmittel-
Miillberge in den Industrielindern ver-
ursachen allerdings nicht die Grof3-
konzerne und Landwirte, sondern die
Konsumenten — in Deutschland etwa
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sind sie fiir fast 75 Prozent aller Essens-
abfille verantwortlich.

Jeder Deutsche entsorgt demnach
94 Kilogramm Nahrungsmittel pro
Jahr - das sind finf Scheiben Brot
oder zwei Apfel pro Tag.

Addiert man die Nahrungsmengen,
die in den europiischen Haushalten
vergeudet werden, konnte man damit
theoretisch mindestens jeden dritten
Hungrigen auf unserem Planeten mit
2500 Kilokalorien (etwa dem Bedarf

knapp 60 Prozent der Essensabfille
in deutschen Haushalten.

Es sind allerdings auch die Hersteller,
die den Verbraucher verfithren: Zu
grofle Packungen oder Sonderange-
bote ~ ,Zwei zum Preis von einem® —
verleiten zum Hamstern. Zudem sind
kleine Portionen etwa von Nudeln oder
Brot oft unangemessen teuer.

Vor allem aber verleitet das Mindest-
haltbarkeitsdatum zur Verschwendung.
Denn viele Konsumenten gehen davon

eines jungen Mitteleu- aus, dass die betref-
rop;e‘-rs) (\irersorgen. Su permiirkle fen(ciienb Lel.)egsmitte]

it der gesamten . o verdorben sind, wenn
Fiille der verschwen- sortieren ihre dieses Datum auf der
deten Lebe.nsmltte] Nahrungs— E’ackungierrel‘cht oder
aller Industriestaaten iberschritten ist.

lieBe sich sogar die
doppelte Anzahl der
derzeit Unterernihrten
satt machen.

Deutsche werfen vor allem Obst
und Gemiise weg; beides zusammen
macht fast die Hilfte der vernichreten
Lebensmittel aus.

Fertiggerichte und daheim bereitete
Speisen bilden weitere 15 Prozent
des Nahrungsmiills, dhnlich viel ist
es bei Gebick und Brot. Fleisch,
Fisch sowie Milchprodukte machen
jeweils elf Prozent des Lebensmittel-
abfalls aus.

Doch warum vergeuden Menschen,
was ihr Uberleben sichern sollte? Die
Antwort: Jedem sechsten Deutschen
schmeckt ganz offenbar nicht, was er
da auf dem Teller hat, er kauft falsch
ein — das jedenfalls ergab eine bundes-
weite Umfrage.

Dariiber hinaus zeigt die Studie:
Jeder vierte Deutsche packt im Super-
markt schlicht zu viel ein und kann
nicht alle Lebensmittel konsumieren,
ehe sie verderben.

Wiirden alle Nahrungsmittel richtig
gelagert — also Kartoffeln und viele
andere Gemiisesorten beispielsweise
dort, wo es kithl und dunkel ist —
und wiirden die Verbraucher ihre
Einkiufe mit Listen und einem Blick
in den Kiihlschrank priziser planen,
lieBen sich allein in Deutschland bis
zu 3,9 Millionen Tonnen Nahrungs-
miill pro Jahr vermeiden. Das sind
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mittel oft zu
frith aus

Tatsichlich besagt
dieses Etikett aber nur,
bis zu welchem Tag ein
Hersteller die gewohn-
te Qualitit der Ware garantiert. Sie ist
dann aber weder vergammelt noch
ungenief$bar. Das Bundesministerium
fiir Ernidhrung, Landwirtschaft und Ver-
braucherschutz rit daher, den eigenen
Sinnen zu trauen und Essbares erst
dann wegzuwerfen, wenn es schlecht
aussieht, riecht oder schmeckt.

Einige Nahrungsmittelproduzenten
nutzen sogar die Unkenntnis der Kaufer
und die Neigung der Kaufhallen zum
schnellen Aussortieren aus. Sie setzen
das Mindesthaltbarkeitsdatum extra
frith an und erreichen damit, dass
bei ihnen schon bald
neue Ware bestellt
werden muss.

Die Vergeudung
von Nahrung ist
nicht nur ein Pro-
blem der reichen In-
dustriestaaten. Mit
jahrlich 630 Millio-
nen Tonnen gehen
in Entwicklungslin-
dern fast genauso
grofSe Mengen von
Essbarem verloren
wie in industriell fortgeschritteneren
Regicnen (670 Millionen Tonnen).

Doch die Griinde dafiir sind in den
irmeren Lindern ganz andere: Die
Hauptverluste erfolgen hier bei der

keimfrei sein.

ERREGER

=» Kann Rohkost
krank machen?

Ja, das Risiko ist grofier, da

aufl Rohkost siedelnde Bakte-
rien und Viren nicht immer
vollstindig entfernt oder
abgetdtet werden. Industriell
haltbar gemachte Fertig-
produkte sollten dagegen

Ernte, wihrend des Transports und der
Lagerung. Es fehlt unter anderem haufig
an Geld, um Nutzfahrzeuge mit Kiihl-
anlagen zu kaufen. In Bangladesch etwa
befordern Rikscha-Fahrer die Milch
ohne Kithlung stundenlang iiber schwer
befahrbare Wege - bei Temperaturen
von gut 30 Grad Celsius. Nicht immer
ist sie danach noch geniefSbar.

Andernorts mangelt es an Schutz vor
Schidlingen. Grofée Mengen von frisch
geerntetem Reis auf Feldern in Tadschi-
kistan fallen Nagetieren und Parasiten
zum Opfer, weil die Bauern keine
schiitzenden Getreidespeicher besitzen.

Manche Bodenfrucht wichst schlicht
nie aus, weil es an Wasser mangelt.
Gleichzeitig haben allein jene Nah-
rungsmittel, die in den USA Jahr fiir
Jahr weggeworfen werden, bei ihrer
Erzeugung 40 Kubikkilometer Wasser
verbraucht — fiir das Bewissern der
Felder und zum Trinken der Tiere.

Zum Vergleich: Der Bodensee ent-
hale 50 Kubikkilometer.

Damit offenbart sich, dass die Ver-
schwendung von Lebensmitteln auch
ein 6kologisches Problem ist. Nicht nur
Wasser wird verschwendet, sondern es
werden auch enorme landwirtschaftli-
che Flichen sinnlos bebaut. Eine solche
Vergeudung hat sogar Folgen fiir das
Weltklima. Allein die in Deutschland
entsorgten Lebensmittel sind fiir ei-
nen jihrlichen Ausstof2 von 19,7 Mil-
lionen Tonnen CO, ursichlich. Das
entspricht etwa jener
Menge des Treib-
hausgases, die in
einem Bundesland
wie  Baden-Wiirt-
temberg durch den
gesamten Strafden-
verkehr entsteht.

Nur die Briten
werfen im europdi-
schen Vergleich mehr
Nahrung weg als die
Deutschen. Wiirden
sie ihre Verschwen-
dung komplett stoppen, kénnten sie
ebenso viel an CO,-Emissionen ein-
sparen, wie sich erreichen liefée, wenn
jedes fiinfte Auto von den britischen
Strafden verschwinde.



VI. Klimakiller

Apfel aus Argentinien

Wieso Obst um die halbe Welt nach Deutschland reist, warwm Butter und Kise eine schlechte Klimabilanz
haben - und wie unser Appetit auf Fleisch der Umwelt schadet

bwohl im Januar keine Friich-

te auf den Feldern Deutsch-

lands reifen, halten unsere

Supermirkte im Winter die
gleiche Vielfalt an Obst und Gemiise
wie im Sommer oder Herbst bereit. Es
ist ein groflenteils exotisches Angebot,
das sich prisentiert: Da liegen Trauben,
Apfel und Birnen aus Argentinien
neben Ananas aus Costa Rica und bra-
silianischen Honigmelonen. Apfel aus
Chile und Kiwis aus Neuseeland werden
ebenso angeboten wie siidafrikanische
Pflaumen, Zitronen aus der Tiirkei oder
spanische Clementinen.

Die meisten dieser Friichte haben
Fernreisen hinter sich. Ein Apfel der
Sorte Gala etwa, auf einem Baum in
der argentinischen Provinz Rio Negro
herangereift, ist in einem Kiithlcontainer
etliche Hundert Kilometer zur Kiiste
gefahren, dort in ein Containerschiff
verladen und in knapp drei Wochen
iiber mehrere Zwischenstopps nach
Hamburg befordert worden. Zehn Cent
Transportkosten pro Kilo muss der
Hindler fiir den Seetransport auf-
wenden. Im Lkw ging es weiter zum
Zielort. Am Ende hat der Apfel gut
13000 Kilometer zuriickgelegt.

Das alles kostet Energie: 163 Gramm
Kohlendioxid pro Kilogramm Apfel
entweichen dabei in die Luft und belas-
ten als Treibhausgas die Atmosphire.

Istes nicht Irrsinn, Lebensmittel quer
iber die Meere zu verschiffen, nur damit
Verbraucher zu jeder Zeit jede Frucht
der Welt kaufen kénnen? Handelt es
sich nicht um eine gigantische Energie-
verschwendung, die zudem unseren
Planeten immer weiter aufheizt?

So zumindest erscheint es auf den
ersten Blick, doch steckt dahinter ein
vielschichtiges Problem. Denn die CO,-
Bilanz hingt nicht nur vom Transport-

IN ZUKUNFT konnten Obst und Gemiise ohne Erde in Gewichshausern mitten in Stidten gedeihen

(wie hier in New York) - vielleicht sogar in Hochhausern mit 30 Stockwerken

GEOkompakt 81




weg ab, sondern auch von der Energie,
die fiir Erzeugung, Lagerung, Verarbei-
tung der Lebensmittel verbraucht wird.
Bei Apfeln etwa hat der Konsument
durchaus die Alternative, auf dem Wo-
chenmarkt oder im Supermarkt deut-
sche Sorten zu kaufen. Auch sie sehen
noch im Januar knackig frisch aus: weil
sie in Kithlhdusern gelagert werden. Die
aber benoétigen Energie - und irgend-
wann, ungefihr im April, kippt die
Bilanz: Dann hat die Lagerung des deut-
schen Obstes mehr Energie verbraucht
als der Transport argentinischer Ware.
Es kann also von
der Jahreszeit abhin-
gen, ob heimische
oder weit gereiste
Friichte okologisch
sinnvoller sind. Ein-
deutig ist nur: Der
Transport per Flug-
zeug verursacht einen
um ein Vielfaches
grofleren Ausstofd an
Kohlendioxid als der
auf anderen Wegen.

meist en
als kleine.
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TOMATEN IN BEHEIZTEN Treibhauser:

ENERGIE
=» Wie ist die
Okobilanz von Bio-
Produkten?
Héingt vom Ein:
‘hshiuser

[ransport, Ge
oder Kiithlung verbrauchen
auch hier viel Energie. Und
grofiere Betriebe arbeiten

gieeffizienter

Eine schlechte Okabilanz haben auch
Tiefkithlkost — die mit grofdem Energie-
aufwand eingefroren und bei minus
20 Grad Celsius aufbewahrt wird — so-
wie jene Nahrungsmittel, die in einem
beheizten Treibhaus erzeugt werden.
Obst in einem solchen Gewichshaus
etwa benotigt so viel Wirme, dass pro
Gewichtseinheit je nach Sorte fiinf- bis
30-mal mehr Treibhausgase freigesetzt
werden als beim Anbau auf dem Acker.

Deshalb kann es durchaus sinnvoll
sein, Friichte im warmeren Stiden Euro-
pas anzubauen und nach Deutschland
zu befordern, statt sie
in einem Gewichs-
haus weiter im Nor-
den zu ziehen. Um
ein Kilogramm Erd-
beeren in Stidspanien
anzubauen und im
Lkw zu uns zu brin-
gen, muss insgesamt
eine Energie aufge-
wendet werden, die
rund 880 Gramm
freigesetztem Koh-

fall ab:

1 aufzuziehen, wie etwa in den Niederlanden, kann
schadlicher fiir die Klimabilanz sein als manch langer Transportweg

¥ s>

lendioxid entspricht. Zwei Drittel
davon entstehen bei der Produktion —
etwa durch die Verwendung von Diin-
ger, Folien und Pflanzenschutzmitteln.
Der Rest ist fiir den Transport im Kiihl-
wagen notig. Alles in allem belastet
das unser Klima weitaus weniger als
die Aufzuchtim beheizten Treibhaus.
Auch Verarbeitung und Zubereitung
eines Lebensmittels kénnen sich dras-
tisch auf den Energieverbrauch aus-
wirken. Heimische Bio-Kartoffeln etwa
gehen mit 140 Gramm Kohlendioxid
je Kilo in die Bilanz ein, konventionelle
Kartoffeln dagegen wegen des Einsat-
zes von Kunstdiingern und Pflanzen-
schutzmitteln mit rund 200 Gramm.
Ganz anders aber sieht es aus, wenn
die Kartoffeln als Pommes frites auf den
Tisch kommen. Dann haben sie einen
komplizierten Weg der Verarbeitung
hinter sich: Sie wurden in heiflem
Dampf geschilt, geschnitten, blan-
chiert, getrocknet, vorfrittiert, tiefge-
kiihlt, transportiert und gelagert, bevor
sie endlich in der heimischen Kiiche
fertig frittiert und auf den Tisch ge-



bracht werden konnten. Die Folge: Ein
Kilo Pommes frites belastet die Um-
welt mit rund 5700 Gramm CO, -
fast dem 30-Fachen von Salzkartoffeln
aus konventionellem Anbau.

Welcher CO,-Ausstoff mit dem
Konsum eines bestimmten Lebensmit-
tels verbunden ist, versuchen Fachleute
schon seit Lingerem zu ermitteln. Das
ist allerdings kompliziert, weil die
Klimabilanz jedes einzelnen Herstel-
lungs-, Verarbeitungs- und Transport-
prozesses beriicksichtigt werden muss.

Die britische Firma Walkers hat
das fir ihre ,,Cheese & Onion*-Chips
durchgespielt. Demnach sorgt eine Mini-
tiite von 34,5 Gramm fiir 80 Gramm
Kohlendioxid-Ausstof3: 36 Prozent
dieser Menge gehen auf die Rohstoffe
wie Kartoffeln und Sonnenblumenél
zurlck, 17 Prozent macht die Produk-
tion aus, 34 Prozent die Verpackung,
zehn Prozent der Transport zum Hindler
und drei Prozent die Abfallbeseitigung.

Diese Energiebilanz eines Nahrungs-
mittels nennen Fachleute den ,,CO5-
Fuffabdruck des Produktes” und wollen
sie mithilfe eines Standards fiir jeden
Verbraucher sichtbar machen. Dazu ar-

—

beiten sie an einer internationalen Norm,
die 2012 verabschiedet werden soll.
Allerdings: Der grofite Anteil der
Umweltbelastung durch Lebensmittel
kommt weder durch global transpor-
tierte Waren zustande noch durch
Treibhiuser, Tiefkithlung oder Zube-
reitung - sondern geht auf unseren Ap-

wenig CO,-Ausstofs zur Folge. Wer
etwas fir die Umwelt tun will, sollte
daher manchmal auf Fleisch wver-
zichten — ein vegetarisches Gericht
belastet die Umwelt nur etwa ein Drittel
so stark.

Und obwohl man moglicherweise
stidamerikanische Apfel bevorzugr, ist

petit auf Fleisch zuriick. es vor allem wihrend

Denn um ein Kilo tie- DIC ETZ(‘U- der Erntezeit sehr
risches Eiweif3 zu erzeu- s sinnvoll, deutsches
gen, muss ein Landwirt g‘ung von Rind- Obst und Gemiise zu

das Sechsfache an pflanz- . oot kaufen. Unschlagbar in
lichem Eiweif3 wverfiit- ﬂelSCh !\Usttt der Klimabilanz ist der
tern. Das hat zur Folge, am meisten Apfel aus dem eigenen
dass der Konsum von ei- _ . Garten: Er hat iber-
nem Kilo Rindfleisch zu Energle haupt keinen CO;-

13,3 Kilo Kohlendioxid
Ausstof? fithrt. Das entspricht der Ver-
brennung von sechs Liter Benzin.

Die schlechte Klimabilanz von Rind-
fleisch liegt zudem daran, dass die Tiere
das extrem klimaschidliche Gas Methan
ausstoflen. Auch die Zucht von Schwei-
nen und Gefliigel sowie die Produk-
tion einiger Milchprodukte wie Butter,
Hartkidse oder Sahne fithren zu einem
hohen Energieverbrauch. Brot, Obst
und Gemiise dagegen haben relativ

VIl. Konzerne

Die Macht der Lebensmittel-Giganten

Ausstofd zur Folge.

Eines allerdings sollte man auf jeden
Fall vermeiden: sich fiir ein Kilo Apfel
in den eigenen Wagen zu setzen und
zum nichsten Supermarkt zu fahren.

Denn im Durchschnitt entlisst ein
neuer Pkw pro Kilometer knapp 160
Gramm Kohlendioxid in die Luft -
das sind fast ebenso viel Treibhaus-
gase, wie sie der Transport eines Kilos
Obst von Argentinien nach Deutsch-

land freisetzt.

Weshalb auf Plantagen Kinder arbeiten, wie wirtschaftliche Macht die Preise von Lebensmitteln diktiert -
und welchen Einfluss Lobbyisten der Nahrungsmittelindustrie auf Gesetze nehmen

m Durchschnitt konsumiert jeder
Deutsche acht Kilo Schokolade pro
Jahr. Doch wenn uns ein Stiick da-
von im Mund zerschmilzt, denken
wir nicht daran, wo es herkommt und
wer es produziert hat. Wir verbinden
damit keinen zehnjihrigen Jungen, der
in Westafrika Kakaofriichte in schweren
Sicken vom Feld geschleppt hat.
Tatsdchlich arbeiteten im Jahr 2009
etwa 820000 Kinder allein auf den
Kakaofeldern der Elfenbeinkiiste, des
weltweit gréfiten Produzenten dieser
Bohnen. Ein Viertel von ihnen schuftete
harter, als es die UN-Menschenrechts-

konvention erlaubt, schitzungsweise
12000 verschleppte Kinder aus Mali
und Burkina Faso sogar gegen ihren
Willen, also als Sklaven. Von diesen
Plantagen stammt mindestens jedes
zweite Kilo Kakao, das in Deutschland
verarbeitet wird. Und auch auf den
Feldern in anderen Lindern sind es oft-
mals Kinder, die die Frucht pfliicken.
Den Konzernen, die den Rohstoff
kaufen, sind die Arbeitsbedingungen
auf den Pflanzungen seit Langem
bekannt. Doch Bestrebungen, nur fair
erzeugten und gehandelten Kakao zu
verwenden, blieben die Ausnahme. So

konnte beispielsweise die Kakao-Lobby
in den USA ein Gesetz verhindern, das
die Ausbeutung und Zwangsarbeit von
Minderjahrigen beenden sollte.

Auch bei anderen Nahrungsmitteln —
von Ananas bis Zwiebeln - werden
Kinder bei der Ernte eingesetzt. Erwach-
sene Arbeiter miissen ebenfalls hiufig
unter unwiirdigen Bedingungen und
zu Hungerlohnen arbeiten. In Ecuador
etwa betrigt der monatliche Nettolohn
eines Arbeiters auf einer Bananenplan-
tage durchschnittlich 237 Dollar, das ist
weniger als das vom Staat angegebene
Existenzminimum einer Familie.
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Wihrend der , Kaffeekrise™ Anfang
des Jahrtausends fielen die Preise fiir
Rohkaffee so stark, dass sie sogar unter
den Produktionskosten lagen. Ausloser
war eine Uberflutung des Marktes durch
Kaffee aus Vietnam. Allein in Stidame-
rika mussten Tausende hoch verschul-
dete Pflanzer aufgeben, Hunderttausen-
de Pfliicker verloren ihren Job. Doch die
Kaffeekonzerne machten weiterhin Ge-
winne ~ zunichst sogar besonders gute.

Die Beispiele zeigen, dass die Nah-
rungsmittelindustrie eine knallharte
Branche ist: ein Geschiftszweig zudem,
in dem sich immer mehr wirtschaft-
liche Macht in der Hand von immer
weniger Grofskonzer-
nen konzentriert. Der
derzeit umsatzstirkste
ist die Schweizer Firma
Nestlé International,
gefolgt von Kraft Foods
aus den USA. Auch
PepsiCo, Coca-Colaund
Mars gehoren zu den
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JEDES ZWEITE KILO Kakao, das in Deutschland vera

Die Konzerne
attackierten
selbst die
Weltgesundheits-
organisation

wichtigsten Firmen der Getrinke- und
Lebensmittelindustrie.

In Deutschland ist die Branche, die
2010 einen Umsatz von 106,6 Milliar-
den Euro machte, der viertgrofite Indus-
triezweig iiberhaupt, und die Konzerne
versuchen, ihre Interessen mit inten-
siver Lobbyarbeit durchzusetzen.

Das istihnen kiirzlich wieder einmal
glinzend gelungen: bei der Verhinde-
rung des sogenannten ,,Ampelsystems"”
zur Kennzeichnung von Lebensmitteln.

Seit 2008 arbeitete das Europdische
Parlament an der Einfilhrung einer
Regelung, nach der Nihrwertangaben
kiinftig auf Lebensmittelkartons und
-tiiten aufzulisten seien.

Denn bis heute gibt es
in Europa keine einheit-
lichen Vorschriften zur
Angabe von Kalorien-,
Fett- und Kohlenhy-
dratgehalt sowie ande-
ren Nihrwerten auf den
Verpackungen.

rbeitet wird, stammt von Plantagen aus der
Elfenbeinkiiste. Mehr als 800 000 Kinder schufteten dort 2009 fur Hungerldhne

Verbraucherschiitzer schlugen daher
ein simples System vor: Mithilfe der
Ampelfarben Rot, Gelb und Griin sollte
den Supermarktkunden signalisiert
werden, ob ein Nahrungsmittel etwa
zu viel Fett (rot) oder angemessene
Kohlenhydratmengen (griin) enthilt.

Doch der CIAA, der Verband der
europiischen Lebensmittelindustrie,
setzte auf sein eigenes Konzept der
Kennzeichnung, das die jeweilige
wempfohlene Tageszufuhr” (Guideline
Daily Amounts, kurz GDA) angibt.

Firmen wie Coca-Cola, Kellogg und
Danone drucken diese Angaben seit
einiger Zeit freiwillig auf die Verpackun-
gen. Sie zeigen, wie viele Kalorien, Zu-
cker oder auch Fett das Produkt enthilt
und wie viel Prozent der empfohlenen
Tageszufuhr diese Mengen decken.

Der Begriff ist allerdings sehr um-
stritten. Der Mensch habe beispiels-
weise keinen Mindestbedarfan Zucker,
kritisieren Ernihrungsexperten, son-
dern vielmehr einen tiglichen Maximal-



wert. Der liege bei 50 Gramm an raf-
finiertem, also zugesetztem Zucker.
Hinzu komme der natiirliche Gehalt
an Frucht- und Traubenzucker etwa in
Obst, Gemiise und Milchprodukten.

Bei den Industrie-Richtwerten wer-
de jedoch, so die Kritik, nicht zwischen
zugesetztem und natiirlichem Zucker
unterschieden, sondern ein Tagesbedarf
von 90 Gramm Zucker angegeben.

Der Aufdruck auf einer Cola-Flasche
suggeriere daher, ein Glas des Getrinks
decke nur 29 Prozent des taglichen Zu-
ckerbedarfs — und verfiihre so zu mehr
Konsum. Nach Auffassung der Verbrau-
cherschiitzer aber enthilt diese Getrin-
kemenge bereits 54 Prozent des Tages-
maximums an zugesetztem Zucker.

Auch die empfohlene tigliche Kalo-
rienmenge ist umstritten. Sie wird von
der CIA A mit 2000 Kalorien fiir Frauen
und 2500 Kalorien fiir Minner angege-
ben. Doch diese Werte beziehen sich
auf junge Erwachsene - iltere Erwach-
sene, Senioren sowie Kinder unter
acht Jahren benétigen deutlich weniger
Energie. Die Angabe liegt also in vielen
Fallen deutlich zu hoch.

Um die GDA-Kennzeichnung beizu-
behalten und die Ampel zu verhindern,
setzte die Lebensmittelindustrie ihren
gesamten Einfluss ein. Thre Lobbyisten
forderten etwa die Abgeordneten des
Europiischen Parlaments mit person-
lichen E-Mails auf,
gegen die Ampelre-
gelung zu stimmen.
Und die Verbinde
initiierten Studien,
in denen die GDA-
Richtwerte als ver-
braucherfreundlich

2 Gabe -
erschienen.

PREISE

=» Diirfen Bio-
Bauern Antibiotika
verwenden?

Ja.aber nur als einmalige

Selbst gegeniiber der Weltgesund-
heitsorganisation WHO zeigt sich
die Ernahrungsbranche nicht zégerlich.
2003 legte die WHO gemeinsam mit
der UN-Ernihrungsorganisation FAO
einen Report vor. Darin kamen 30 Ex-
perten aus 20 Lindern zu dem Schluss,
dass nur ein Zehntel des tiglichen Ener-
giebedarfs durch Zucker gedeckt wer-
den sollte. Geringerer Zuckerkonsum
konne chronischen Krankheiten wie
Diabetes und Fettsucht vorbeugen.

Nach Lektiire des Berichtsentwurfs
wandten sich Dutzende US-Lobbyver-
binde mit Briefen an WHO-Fithrungs-
personlichkeiten sowie die US-Regie-
rung, um die Verdffentlichung des
Dokuments zu verhindern. Sie behaup-
teten, der Bericht entspreche nicht
den wissenschaftlichen Standards.

Die Zuckerindustrie drohte sogar,
dafiir zu sorgen, dass der WHO und der
FAO der Geldhahn zugedreht wiirde. In
diesemn Fall allerdings blieb es bei dem
Muskelspiel, und der WHO-Bericht
whurde nicht zuriickgezogen.

Eine massive Marktmacht haben
auch die groffen Einzelhandelsketten. In
Deutschland etwa teilen sich fiinf Kon-
zerne {iber 80 Prozent des Umsatzes:
Edeka, Rewe, die Schwarz-Gruppe
(Lidl, Kaufland), Aldi und Metro. Ent-
sprechend sind ihre Méglichkeiten, auf
Lieferanten einen Preisdruck auszuiiben.

Der Verbraucher
profitiertdavon zwar
durch glinstige Preise.
Allerdings nimmt er
dabei in Kauf, dass
die Konzerne alles
tun, um ihre Gewin-
ne weiter zu maxi-
mieren.

wenn andere Medika-

mente nicht helfen. Nach einer

Schitzungsweise
eine Milliarde Euro
sollen die Konzerne
in Werbung und For-
schung fiir die GDA -
und gegen die Ampelkennzeichnung —
investiert haben, heifit es nach Angaben
der Anti-Lobby-Organisation Corpo-
rate Europe Observatory.

Mit Erfolg: Nach drei Jahren Diskus-
sion wurde das Ampelsystem im Juli
2011 abgelehnt.

zweiten Behandlung darf das
Fleisch nicht mehr unter dem

Bio-Siegel verkauft werden.,

Um solch nega-
tive Folgen zu ver-
hindern, bleibt dem
Konsumenten der
Ausweg, ein fair ge-
handeltes Produkt zu wihlen. Zertifi-
zierungen konnen ihm die Wahl er-
leichtern: Das ,Fairtrade”-Siegel etwa
sorgt fiir mindestens kostendeckende
Preise bei den Produzenten, Primien fiir
Gemeinschaftsprojekte, angemessene
Lohne, gute Arbeitsbedingungen auf

Plantagen, umweltschonenden Anbau
sowie Verzicht aufillegale Kinderarbeit
und Zwangsarbeit.

m Jahr 1952 mussten die Bundes-
biirger fur ihre Lebensmittel fast
die Hilfte ihres Budgets ausgeben,
heute ist es nur noch ein Siebtel;
zugleich sind die Regale der Super-
mirkte mit einer viel gréfleren Auswahl
gefiillt. Diese (an sich positive) Ent-
wicklung ist vor allem auf die Industria-
lisierung der Lebensmittelherstellung
zuriickzufithren — doch um den Preis oft
inakzeptabler Produktionsbedingungen.
Einen Ausweg bieten in vielen Fillen
Bio-Produkte. Daneben arbeiten For-
scher inzwischen auch an anderen
Ideen, etwa an der (derzeit noch ziem-
lich exzentrisch anmutenden) Vision,
Fleisch aus Muskelzellen zu ziichten.
Zumindest lange Transportwege ver-
meiden konnte ein Trend namens ,,ur-
ban farming™: Dabei werden Nahrungs-
mittel mitten in der Stadt angebaut - auf
Dichern, Balkonen, in Hinterhéfen.
Eine weitere Vision ist das ,,vertical
farming™: In gewaltigen Hochhiusern
sollen eines Tages Obst und Gemiise
heranwachsen, in Nihrldsungen, bei
konstanter Luftfeuchtigkeit, Tempe-
ratur und Helligkeit. Der Wasserver-
brauch wiirde um 90 Prozent sinken,
eine Schidlingsbekimpfung wire nicht
notig, der Weg zum Verbraucher kurz.
Und allein die Produktion aus einem
einzigen 30-st6ckigen Gebiude kénnte
vermutlich 50000 Menschen ernihren.
Das Problem fiir die Bewohner der
westlichen Industrienationen ist lingst
nicht mehr, satt zu werden: Die Heraus-
forderung von heute besteht vielmehr
darin, sich gesund und ohne Zusatz-
stoffe zu erndhren — und dariiber hinaus
den Tieren, der Umwelt und den Erzeu-
gern gerecht zu werden.
Das aber ist nur méglich, wenn man
die Produktionsweise durchschaut.
Und seine Macht als Verbraucher
austibt. O

Rainer Harf, 35, ist Textredakteur im Team von GEOkompakt,
Jana Hauschild, 24, ist Journalistin in Berlin,

GEOkompakt 85




Stoffwechsel

Was nach dem
ersten Bissen
eschient

DER VERZEHR einer jeden Speise -
in diesem Beispiel einer Pizza mit Kase,
Schinken und Rucola - ist dggAuf-

takt zur Verdauung: einem spektakularen
Prozess in funf Schritten, der unser
Uberleben sichert

e
i 1
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Es ist ein alltaglicher Vorgang, der uns denkbar simpel

erscheint: Wir nehmen Nahrung auf und scheiden Unverwertbares

aus. Im Verborgenen allerdings spielt sich Hochkomplexes ab, denn nur
durch ein perfekt organisiertes Zusammenspiel Abertausender

Drisen, Muskeln, Nervenbahnen und unzahliger Bakterien vermag unser

Korper jenen Prozess in Gang zu halten, der uns mit Energie und
Baustoffen versorgt: die Verdauung

Text: Ute Eberle; Illustrationen: Jochen Stuhrmann
Produktion: Rainer Harf und Torsten Laaker
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ie hat nur einen
Zweck: zu zer-
storen, damit wir
existieren, Thr Prin-
zip ist so alt wie
das Leben selbst.
Schon in den ers-
ten Einzellern wirkte sie auf simple
Weise. Beim Menschen aber stellt sie
einen ungeheuer komplexen Vorgang
dar. Was sich dabei abspielt, versuchen
Forscher seit Jahren im Labor zu si-
mulieren. Komplett gelang dies noch
nicht. Und sie liuft so diskret ab, dass
wir von ihr beinahe nichts bemerken.
Die Verdauung.

Damit sie funktioniert, beschiftigen
wir eine ganze Serie von Organen, die
gemeinsam den Magen-Darm-Trakt
bilden, eine Art biologischen Reaktor.

Der beginnt am Mund, endet rund
sieben Meter spiter am Gesifs und ist
das wohl seltsamste Gebilde, das der
Mensch aufweist.

Denn dieses Verdauungssystem ruht
zwar inmitten des Leibes, sein Inhalt
liegt aber technisch gesehen aufserhalb
des Korpers. Es bildet einen Schlauch
(aus Mundhéhle, Speiserbhre, Magen,
Diinn- und Dickdarm), der an beiden

Enden offen ist
und sich wie ein
Tunnel durch den
Menschen zieht.
Alles, was wir es-
sen, rutscht dort
hindurch. Der Ma-
gen-Darm-Trakt
ist so klein, dass
er in einem Eimer
Platz finden wiirde. Doch allein die
innere Oberfliche des Diinndarms ist
grofler als ein Tennisplatz. Sie betragt
300 bis 500 Quadratmeter. Und je-
der Quadratzentimeter davon ist kon-
struiert fiir die Aufnahme von Stoffen.

Die Verdauung ist der erste Teil des
Stoffwechsels. Wir nehmen mit ihr
Substanzen aus unserer Umwelt auf
und verwandeln sie in andere, die uns
helfen zu tiberleben.

Das ist ein gefihrliches Unterfangen.
Zum einen setzt der Korper dabei
Substanzen ein, die uns von innen zu
zerfressen drohen, beispielsweise Saure.
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1. Der Mund: Das zerkleinernde Mahlwerk

Die Verdauung der Pizza beginnt bereits im Mund: Zundchst
reifen Schneide- und Eckzihne Stiicke ab, dann zermahlen die
Backenzihne die Happen. Mit einem gewaltigen Druck von

bis zu 676 Kilogramm pro Quadratzentimeter zerkleinern sie die
Kost so, dass sie durch den Schlund passt. Zugleich vergrofiern
sie die Oberflache, an der Verdauungssafte angreifen kénnen.
Das erste dieser Sekrete, der Speichel, strémt aus sechs groften
und mehreren Hundert kleinen Speicheldriisen in die Mund-
hohle, vermischt sich mit der Nahrung und macht sie gleitfahig
fiir ihren Transport durch die Speisershre. Zudem enthalt Speichel
ein Molekiil, das uns dabei hilft, eine wichtige Kraftquelle
aufzuschliefien: Kohlenhydrate aus dem Pizzaboden.




Welche Nahrstoffe das Essen enthilt

In der Pizza sind vier Gruppen von Biomalekiilen gebunden, die im Kérper verdaut werden

KOHLENHYDRATE
Starke aus dem
Pizzaboden besteht

FETTE
Kase und Oli-
venol enthalten

PROTEINE
Schinken liefert
dem Korper Proteine

S TTI———
AT,

e
Anmiy

ALY

BALLASTSTOFFE
Zwar kann der
Korper Ballaststoffe

aus spiralig gewunde- Fett, einen wich- (Eweifte), Deren wie die langlichen '

nen Ketten etlicher tigen Energie- Grundbausteine, Zellulosemolekiile aus

Zuckermolekile. Aus lieferanten. Aus die Aniesatren, dem Rucola-5alat

ihnen gewinnt der dessen chemi- nutzen wir, um nicht verwerten. Doch

Korper Energie und schen Bausteinen, Enzyme und bio- sie unterstitzen & i - B

stellt Molekille wie den Fettsauren, chemische Boten- die Verdauung und

etwa Geriststoffe flir bildet der Organis- stoffe zu pro- werden zum Teil von X T

neue Zellenher mus unter anderem duzieren den Darmbakterien '&:‘-"‘\*
Hormone und zersetzt ! by

Zellwande

DIE SPALTKRAFT DES SPEICHELS XY
In jedem Milliliter Speichel }

schwimmen zahlreiche Molekiile

der sogenannten Amylase (1)
Diese Verdauungsenzyme heften
sich an die Zuckerketten der
im Pizzateig verbackenen Kohlen-
hydrate (2) und zerschneiden

die langen Starkefaden in kirzere

Strénge - Einheiten aus wenigen
Zuckermolekiilen (3) bleiben lbrig.
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2. Der Magen: Ein Kessel voller Salzsdure

Die mit Speichel vermischten Pizzahappen gelangen iiber die
Speiserdhre in den Magen. Dessen muskulose Wand zieht sich wellen</
formig zusammen und zerkleinert den Pizzabrei. Im Magen herrscht £
ein unwirtliches Milieu: Konzentrierte Salzséure totet schadliche
Bakterien ab und frisst sich in die Pizzabrocken hinein. Damit sich der,
Magen nicht selbst verdaut, stofien Driisen einen zdhen Schleim ads,

/ der die Innenfliche des Organs liberzieht. Dieser Schutzfilm bewahrt
Ausgang Speiserghre den Magen auch vor aggressiven Enzymen, die Eiweifse und Fette
Ren ) M im Speisebrei verdauen. Ein Ringmuskel zieht den Magenausgang,

den Pfortner, so eng zusammen, dass nur winzige Mengen
) Richtung Diinndarm passieren kénnen.

WO DIE BAKTERIEN ZERPLATZEN

Konzentrierte Magensaure (1) vermag -

wenn auch sehr langsam - selbst Metall,
Holz oder Steine zu zersetzen, lhre
eigentliche Aufgabe jedoch ist es, Bak®
terien {2) abzutoten. Die Mikroben,
die wir zu Abermillionen mit der Nah-

DIE CHEMIEFABRIK
Zellen in der Magenschleimhaut
produzieren unterschiedliche
Substanzen, die sie ins Mageninnere
» absondern - darunter Magen-
¥ %aure und Enzyme

rung aufnehmen, Gberleben das

Bad im Magen nur kurz. Denn die Sdure
zerstort lebenswichtige Molekiile, die

meisten Mikroben gehen zugrunde (3).

LN
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Zum anderen schlucken wir mit jedem

Mahl auch Unmengen an Bakterien,
Viren und Pilzen. Abermillionen die-
ser Mikroorganismen gelangen so je-
den Tag in den Verdauungsschlauch.
Manche davon kon-
nen wir fiir unsere
Zwecke nutzen, an-

ANGRIFF AUF DIE EIWEISSE .- dere sind listig -

Driisenzellen in der Magenschleim- _8 aber fast alle kén-

haut produzieren die Vorstufe des Enzyms ; e Ve Nl nen uns unter be-

Pepsin (1). Es wird durch Magensaure gt ' T8 & sonderen Umstan- Tausende schleim |
aktiviert und ist spezialisiert auf die Ver- -~ den schaden oder ' :
dauung von Eiweiften (2), die besonders i - o p sogar téten.

im Schinken und im Pizzakase vorkom- ; A - .~.-.:, e R ; * Wenn wir uns

men. Das Enzym zerlegt die verknaulten n A W . also zum Essen hinsetzen — das ge-
Aminosaureketten der EiweiRe in kiirzere 5 2 | schieht im Verlauf eines durchschnitt-
Faden (3), sogenannte Oligopeptide W lichen Lebens etwa 80000 Mal -, mag |
: uns das als banales Ritual erscheinen.
Tatsichlich aber ist es der Auftakt zu
einem Prozess in fiinf Schritten, der
tiglich unser Uberleben sichert. Und
es zugleich gefihrdet.

1. Mund und Speiserdhre

Die Zerkleinerung und der Transport der
Nahrung nehmen hier ihren Anfang. Es
handelt sich dabei um héchst unterschied-
liche Stoffe - denn der Mensch ist einer
der vielseitigsten Allesfresser der Erde.
Rund 30 Tonnen feste Lebensmittel sowie
50000 Liter Fliissigkeit bearbeitet er im
Laufe seines Lebens im Mund und schleust
sie durch die Speiserdhre in sein Inneres.

Eine Pizza mit Parmaschinken, Par-
mesan und Rucola enthilt etwa 40
Gramm Fett, 80 Gramm Kohlenhydrate
und 20 Gramm Eiweiff. Das ergibt rund
724 Kilokalorien - gentigend Kraft, um
den Korper eines jungen Mannes, der
an einem Schreibtisch sitzt, fiir gut
sechseinhalb Stunden zu betreiben. Das
sind 390 Minuten, in denen er unter
anderem seine Organe beheizt sowie
Muskeln bewegt, die das Herz schlagen
und die Lunge Luft ansaugen lassen.

Magenausgang (Pfértner) Doch diese Energie ist nicht frei zu-
ginglich. Sie ist in der Pizza chemisch
gebunden - in Fetten, Kohlenhydraten
und Eiweif3en, die aus unterschiedlich
langen Ketten fest miteinander ver-

kniipfter Atome bestehen. Um an die

GEOkompakt 91



Giftstoffe, Viren

in ihnen gespeicherte Kraft zu kommen,
muss unser Korper die Bindungen
dieser Riesenmolekiile aufspalten, die
Ketten zerkleinern und deren Glieder
umwandeln.

Das Gleiche gilt fiir Baustoffe — vor
allem Eiweifle und Fette —, die der Orga-
nismus fiir Reparaturen oder die Her-
stellung neuer Zellen braucht. In der
Pizza sind viele dieser Stoffe vorhanden.
Einen GrofSteil davon muss er allerdings
zuvor bis in ihre Einzelteile zerlegen.

Noch bevor wir den ersten Bissen
kauen, springt die Verdauungsmaschi-
nerie an. Wihrend das Auge dem Hirn
ein Bild iibermittelt — etwa, wie ein
Kellner die Pizza auf dem Tisch abstellt -,
alarmieren Nervenimpulse binnen
Millisekunden den Verdauungstrakt.

Im Magen kommt es darauthin
zu einer chemischen Reaktion. In des-
sen Wand sind Driisen eingelassen; ein
Teil dieser Zellen produziert Salzsiure
und pumpt sie unter Energieeinsatz
in den Magen. Dieser Prozess findet
zwar auch sonst statt, damit sich
auch im leeren Organ stets Salzsiure
befindet, doch nun wird er erheblich
verstarkt.

DIE ZAHNE ZERTEILEN die Pizza,
indem sie Portionen abreifden und zer-
mahlen. Mit einem Druck von bis zu
676 Kilogramm auf einen Quadratzen-
timeter wirken die Backenzihne dabei
auf die Pizzastiicke ein. Wir konnen also
rund 1227-mal stirker zubeif2en, als ein
vier Tonnen schwerer Elefant auftritt.
Das macht die Kost so klein, dass
sie durch den Schlund passt, und ver-

grofRert zugleich

die Oberfliche, an

U fser der die Verdauungs-

Darm ist ein sifte angreifen kon-
Einfallstor nen (ob jemand
fir todliche griindlich kaut, ist

aber eher unwich-
tig, denn selbst
1,2 Zentimeter gro-
e Happen kénnen
den Schlund noch passieren; und auch
ein Esser, der schlingt, verdaut eine
Mahlzeit letztendlich gut).

Aus sechs grofien und mehreren
Hundert kleinen Speicheldriisen stromt

und Bakterien
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Fliissigkeit in die Mundhghle und ver-
mischt sich mit der Nahrung. Bis
zu 1,5 Liter Speichel am Tag - etwa ein
Saftglas pro Stunde - stellen die Driisen
her, und besonders viel liuft uns im
Mund zusammen, wenn wir etwas
Appetitliches sehen.

Die Zunge massiert nun das schlei-
mige Sekret in die Pizzastiicke und
macht sie dadurch gleitfihig fiir ihren
Transport durch die Speiserohre.

Gleichzeitig  ge-

Einheiten aus wenigen Zuckermole-
kiilen tibrig sind.

Fettstoffe aus dem Kise werden
durch ein weiteres Enzym (die Lipase)
vorverdaut, die Proteine des Schinkens
im Mund dagegen kaum angetastet.

Ohnehin bleibt fiir diese ,Vorver-
dauung” in der Mundhéhle kaum Zeit,
denn die Zunge beférdert den nun aus-
reichend zerkleinerten und angefeuch-
teten Bissen im Mund nach hinten.

Dort hebt sich

langen Abwehrstoffe automatisch das Gau-
des Immunsystems V.E RWE R G. mensegel, um die
in den Nahrungsbrei. =» Gibt es Negﬂ-tlv- Nase abzudichten,

e Kalorien, die uns und gleichzeitig legt

der Rucolasalat des
Pizzabelags  gewa-
schen wurde, haften
an jedem Gramm
noch bis zu 50 Mil-
lionen Bakterien, die
etwa dem Ackerbo-
den entstammen.

Wie eine Vorhut
stellen sich die Abwehrstoffe nun den
Mikroben entgegen, attackieren und
zerstoren sie. Auch kommt der Speise-
brei beim Schlucken mit den Zungen-
und Gaumenmandeln in Berithrung,
wodurch das Immunsystem weiter an-
geregt wird.

Zudem enthilt der Speichel eine
Reihe unterschiedlicher Eiweifsverbin-
dungen, die als Reaktionsbeschleuniger
wirken: die Enzyme.

Einige dieser speziellen Proteine
arbeiten wie eine Schere und passen
zwischen die Elemente der Nahrungs-
molekiilketten. Dort lagern sie sich an,
ziehen quasi ihre Scherenblitter zusam-
men und teilen die Ketten.

Eines der Speichelenzyme, die Amy-
lase, ist dabei auf eine wichtige Kraft-
quelle des Menschen spezialisiert, die
Kohlenhydrate: Das sind Ketten von
Hunderten oder gar Tausenden Zucker-
molekiilen. (Zwar findet die Kohlen-
hydratspaltung im Wesentlichen spéter
im Diinndarm statt, doch bereits im
Mund beginnt die erste Zerkleinerung
der Molekiilketten.)

Die Amylase zerschneidet nun Koh-
lenhydrate aus dem Mehl, das im
Pizzaboden verbacken ist, bis nur noch

Energie entziehen?

Nein, das ist physiologisch

unméglich: Alle Lebens-
mittel fithren unserem Korper
~ in Form von Kalorien -

mehr Energie zu, als Magen
und Darm fiirihre Ver-
dauung bendtigen.

sich der Kehldeckel
iiber die Luftrohre,
damit keine Partikel
hineinfallen und uns
ersticken lassen.

Der Pizzahappen
rutscht in den Ra-
chen, wo Nerven-
enden den Druck re-
gistrieren, den er auslgst. Von ihnen
gesteuert, beginnen sich jetzt jene
Muskelringe zu bewegen, die um die
Speiserbhre liegen: Sie weiten sich,
ehe der Bissen bei ihnen ankommt —
und ziehen sich eng zusammen, sobald
er sie passiert hat.

Auf diese Weise wird der Klumpen
kontrolliert in Richtung Magen ge-
presst. Hochstens zehn Sekunden
dauert es bei aufrechter Kérperhaltung,
bis feste Nahrungspartikel den Magen-
eingang erreichen.

Schwerkraft brauchen wir zum
Schlucken jedoch nicht — rein theore-
tisch kénnten wir auch im Kopfstand
speisen. Die meiste Arbeit verrichten
die Speiserdhrenmuskeln ohnehin un-
abhingig von der Verdauungstitigkeit:
Rund 2000 Mal am Tag schlucken wir
im Durchschnitt, am hiufigsten fiir
den Abtransport von Speichel.

Eine Portion Essen Richtung Speise-
rohre zu driicken ist der letzte Akt, den
ein Mensch bewusst ausfithrt.

Von nun an - und bis die Reste der
Mahlzeit ganz am Ende des Verdau-
ungssystems ankommen — wird sich
der Magen-Darm-Trakt vollkommen
autonom steuern.




Dlc Bausteine des Fssens

Niemand kann sagen, wie viele unterschiedliche Substanzen wir mit der Nahrung zu uns nehmen. Sicher ist: Es sind Tausende.
Viele dieser Stoffe spielen eine wichtige Rolle fiir den Kérper. Sie gelangen iiber den Verdauungstrakt in den Blutkreislauf,
werden zu den Kérperzellen transportiert und dort verwertet. Forscher teilen die Nahrstoffe in mehrere Gruppen ein:

KOHLENHYDRATE. Diese energiereichen Verbindungen
bestehen aus Zuckermolekiilen (Einfach-, Zweifach-, Mehr-
fach- und Vielfachzuckern); Pflanzen bauen sie in ihren Blat-
tern mithilfe der Sonnenenergie aus Kohlendioxid und Wasser
auf. Wir nehmen Kohlenhydrate deshalb vorwiegend mit
pflanzlicher Kost auf - etwa Kartoffeln oder Getreide. Kohlen-
hydrate dienen als wichtiger Energielieferant, zudem formt
unser Kérper aus ihnen einen Teil der Erbsubstanz DNS.

FETTE. Neben den Kohlenhydraten sind Fette unsere wich-
tigsten Energielieferanten, die im Magen-Darm-Trakt in Fett-
sauren aufgespalten werden. Aus ihnen bildet unser Organis-
mus etwa biochemische Botenstoffe oder baut die Winde
von Zellen auf. Entsprechend ihrer chemischen Struktur unter-
scheiden Forscher zwei Sorten: geséttigte Fettsduren, die in
Fleisch, Milch oder Kokosfett vorkommen, und ungeséttigte -
in Pflanzendlen, fettreichen Fischen und Nissen.

PROTEINE. Eiweife sind etwa in Fisch, Fleisch, Soja, Milch-
produkten und Hulsenfriichten enthalten. Sie versorgen uns
mit Stickstoff und Aminosauren. Aus denen vermag der Kér-
per eigene Eiweifbe aufzubauen - so den Blutfarbstoff Himo-
globin, der Sauerstoff zu den Gewebezellen transportiert.

VITAMINE. Die komplexen organischen Verbindungen sind
an zahlreichen Stoffwechselprozessen beteiligt - so am Zell-
wachstum, am Aufbau von Blutkérperchen oder Muskelmas-
se. Ein schwerer Mangel an Vitamin des Typs C etwa kann
Skorbut hervorrufen, eine Krankheit, die mitunter zum Tod
durch Herzschwache fiihrt. Manche Vitamine (A, D, E und K)
sind nur in Fett I6slich, missen also mit fetthaltiger Nahrung

aufgenommen werden. Dies ist ein Grund dafiir, weshalb man
selbst bei strengster Didt nie ganz auf Fett verzichten sollte.

MINERALSTOFFE. Diese chemisch einfachen, anorgani-
schen Nahrstoffe helfen bei der Ubertragung von Nervenim-
pulsen oder sind Bestandteil von Hormonen. Dazu gehéren
sogenannte Mengenelemente, von denen wir taglich mehr

als 50 Milligramm benétigen - etwa Kalzium (in Milch),
Magnesium (NUsse), Phosphor (Fisch) oder Schwefel (Fleisch).
Von den , Spurenelementen” wie Mangan (in Getreide),

Jod (Fisch), Zink (Weizenkeime) oder Selen (Fisch) brau-
chen wir dagegen weniger als 50 Milligramm pro Tag.

BALLASTSTOFFE. Die in Leinsamen und Weizenkleie,
Vollkornbrot, Salat und Obst enthaltenen Substanzen - zum
Beispiel Zellulose - sind nicht unmittelbar lebensnotwendig.
Dennoch sind sie unentbehrlich fir unsere Verdauung: Denn
Ballaststoffe férdern zum einen die Bewegung des Darms und
damit den Transport des Speisebreis, zum anderen sorgen
sie flr eine gesunde Darmflora - jene Ansammlung von Bak-
terien, die vor allem unseren Dickdarm besiedeln.

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE. Chemiker vermuten,

dass es bis zu 100 000 dieser Substanzen gibt - sie stellen
damit vielleicht die gréfite Gruppe aller Nahrstoffe dar. Es sind
organische Molekiile, die unter anderem Gewichsen ihre
Farbe, ihren Geruch oder ihren charakteristischen Geschmack
verleihen. Einige sekundare Pflanzenstoffe entfalten medi-
zinische Wirkung - zum Beispiel Katechine im Rotwein, die
unsere Blutgefafie erweitern, oder Sulfide im Knoblauch,

die den Blutdruck senken. Arno Nehlsen

2. Der Magen

Ohne dass wir es bemerken, zerkleinert
das Hohlorgan die geschluckte Nahrung.
Die Zersetzung ist so vehement, dass

sie auch den Magen und den Rest unseres
eigenen Korpers zerstéren kbnnte - wiirden
wir uns nicht dagegen abschotten.

Auf Befehl des Hirns hat sich inzwi-
schen weitere Salzsiure in den Driisen
der Magenwand gebildet und ist ins
Innere des Organs gestromt.

Der Saft ist derart aggressiv, dass er
sogar Holz, Stein und selbst Rasierklin-
gen zerstoren kénnte. Tropfte die Salz-

sdure auf unsere Finger, wiirde sich
deren Gewebe zersetzen. Dass sich nun
der Magen nicht selber verdaut, liegt vor
allem an einer Schutzbarriere vor seiner
Wand: Spezielle Zellen der Magen-
driisen stofen einen zihen Schleim aus.
Er tiberzieht die gesamte Innenfliche
des Organs mit einer dichten Schicht,
die die Sdure neutralisiert. Damit sich
darin keine Liicken auftun, erneuert
der Kérper stindig die Zellen, die den
Schleim herstellen.

Sobald die ersten Bissen aus der Spei-
serohre rutschen, schalten die Magen-
siurezellen auf volle Produktion. Bis

zu 500 Milliliter Siure ergiefien sich
nun auf die Pizzaklumpen und fressen
sich hinein. Bakterien, Viren und Pilze
gehen zugrunde.

Der Magensaft ist also eine Sicher-
heitsbarriere. Doch die ist zuweilen
durchlissig. Denn mit jedem Klumpen
Essensbrei, der in den Magen fillt,
verdiinnt sich die Siure. Mikroben, die
gegen Ende des Mahls in das Organ
gelangen, kénnen das Bad iiberstehen.
Auch haben manche Kleinstlebewesen
Schutzstrategien entwickelt. Das Bakte-
rium Helicobacter pylori etwa umgibt
sich mit einer Hiille, die es gegen die
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Siure schiitzt. Es siedelt sich im Magen
an und kann Geschwiire verursachen.

3. Diinndarm I: Mit der Kraft von Leber
BEI LEEREM MAGEN ziehen sich des- und Bau‘:hsPeIChe'druse

sen Muskeln etwa dreimal pro Minute Die Nahrungspartikel, die durch den Pfértner in den Diinndarm /
wellenférmig zusammen. Nun wird gelangen, sind winzig klein. Bislang aber sind nahezu keine Nahrstoffe ;
diese ,,Peristaltik” aber enorm verstirkt. aus dem mit Speichel, Enzymen und Magensaure versetzten Speise-

Die Bewegung verliuft von oben nach brei von den Zellen des Kérpers aufgenommen worden. Dieser Vorgang,
unten, sodass die Muskeln die Nah- die Resorption, findet nun zum grofen Teil in dem etwa fiinf Meter langen
rung zum Ausgang am unteren Magen- Diinndarm statt. Zwei Organe helfen dabei: Leber und Bauchspeichel-
ende quetschen. driise. Sie produzieren ein Gemisch héchst wirksamer Verdauungssekréte;

Dieser Ausgang (der Pfortner) wird die aus einer Offnung, der Papille, in den Darm strémen. Inihnen befin.s
von einem Ringmuskel so eng zusam den sich Molekiile, die Eiweifte, Fette und Kohlenhydrate biothemisch e
mengezogen, dass nur eine etwa reis so weit aufspalten, dass sie schliefilich von den Darmzellen i B
korngrofle Offnung bleibt. Zur weiteren aufgenommen werden kénnen. : e
Verdauung lisst der Pfortnermuskel
nur winzige Mengen in unregelmafi-
gen Abstinden passieren.

Bis die zum Teil immer noch festen
Bestandteile des Pizzabissens dafiir
klein genug sind, werden sie von den
drei Muskelschichten der Magenwand ' . Pfortner
kriftig durchgewalkt und =zerfallen :
dadurch immer weiter.

Wo die Saure den Speisebrei durch- &
setzt, stoppt sie chemisch die Arbeit des )
Speichelenzyms Amylase. Stattdessen IM SAFT DER BAUCHSPEICHELDRUSE
sondern Zellen der Magendriisen eine Die Bauchspeicheldrise stellt Pankreas
Vorstufe des Enzyms Pepsin ab. Einmal Amylase (1) her - ein Enzym, das wie die
aktiviert durch die Siure, zerschneidet Amylase im Speichel Kohlenhydrate
es lange Molekiil- weiter spaltet. Die Enzyme setzen sich
ketten. Doch es ist auf die kurzen Zuckerketten (2) und
auf Proteine spe- zerteilen sie so weit, bis Molekiile aus
zialisiert und greift je zwei Zuckereinheiten entstehen -

daher Parmesan sogenannte Disaccharide (3).
und Schinken an. s,
Und noch ein Pro-
zess setztein: Nach
und nach loésen
sich die zerschnitte-
nen Eiweifsmolekiile teilweise im Ma-
gensaft auf, ebenso die Kohlenhydrate. VOM PROTEIN ZUR AMINOSAURE
Die Pizza wird nun immer flissiger. Im Verdauungssekret befinden sich
Das in ihr enthaltene Fett spielt dage- auch Trypsine (1) - das sind Enzyme,
gen eine besondere Rolle. Denn es 16st die sich an die Eiweiftfragmente (2)
sich kaum im Wasser, das die Basis der klammern und sie in kurze Ketten
Kérper- und damit der Verdauungssifte aus zwei bis drei Aminosauren (3)
ist, und muss daher gesondert bearbei- oder gar einzelne Aminosau-
tet werden. Die Knetbewegungen des ren (4) aufspalten
Magens zerteilen es erst einmal in feine
Tropfchen - dhnlich wie sie beim Schiit-
teln einer Vinaigrette entstehen.
Wie rasch die Pizza nun in den

Diinndarm tibergeht, koordiniert der
Magen im engen Zusammenspiel mit
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ANATOMIE DER ZOTTE
Jede der nur etwa einen Millimeter

langen Zotten, die sich fingerférmig aus

der Darmwand erheben, ist von einer

diinnen.Schicht aus Schleimhautzellen (1)

i k'
-
§ e

o

bedeckt. Im Inneren einer Zotte windet
DIE VERDAUUNG DES FETTS sich ein Geflecht aus Blutgefafien (2) und

Fettmolekiile lagern sich in hauchfeinen Lymphbahnen (3). Von

i

o, 3

Tropfen (1) zusammen, an die Enzymen zerlegte Nahrstoffe dringen

4,‘_,
= ﬁam‘ff TehB

sich Gallensalze (2) aus der in die Zotte, gelangen ins Gefafs-
Leber heften. Die Verbindung mit o : system und werden mit Blut und
den Salzen lasst die Tropten in & Lymphe im Koérper verteilt
zahlreiche kleinere Tropfchen (3)

zerfallen. Lipasen (4) - Enzyme

aus der Bauchspeicheldrise -

docken daran an und zerlegen

die einzelnen Fettmolekile unter
anderem in sogenannte Fettsauren (5),
die winzige Kugeln formen. Die
Nahrstofte sind nun so klein, dass

sievon den Darmzellenaufge-

nommen werden konnen

PASSAGE DURCH DIE ZELLE

Die mit zarten Fortsatzen, den Mikro=
villi (1), bedeckten Schleimhautzellen
nehmen Nahrstoffe auf und leiten

diese ins Gefafdsystem weiter. Zucker (2)
und Aminosauren (3) gelangen in

die Blutbahn (4), Feite (5) in

die Lymphgefafie (6).
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4, Diinndarm I1: Wie die Stoffe in die Zellen kommen

Die Wand des Diinndarms wirft zahlreiche Falten, die mit

fingerartigen Ausstiilpungen, den Zotten, besetzt sind. Die Zotten
* wiederum sind von einem Saum fadenformiger Fortsatze bedeckt.
«n Diese besondere Topographie bewirkt eine gewaltige Vergrofierung der
\ Darmschleimhaut - jener Schicht, iiber die Nidhrstoffe das Innere des
Kérpers erreichen. Die Muskeln der Darmwainde ziehen sich abschnitt-
weise zusammen, beférdern den mit Enzymen verquirlten Speisebrei
weitér und massieren ihn gleichzeitig in die Falten. Beinahe samtliche Nahr-
‘stoffe - Zucker, Proteine und Fette - sind nun so weit zerkleinert, dass
“sie die diinne Membran der Schleimhautzellen durchdringen und in
die Blutbahn gelangen kénnen. Am Ende des Diinndarms ist

von der einstigen Pizza fast nichts mehr tibrig.

_Zate, NN Mit Forteat®en bedeckte Zotten
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Muskelgewebe

den iibrigen Verdauungsorganen. Er
nutzt dafiir Hormone, das vegetative
Nervensystem sowie ein engmaschiges
Netz aus Nervenzellen, das die Winde
des Magen-Darm-Trakts von der Spei-
serohre bis zum Gesif? durchzieht und
aus 100 Millionen Neuronen besteht.

Damit existiert im Verdauungstrakt
die zweitgroflte Verdichtung von Ner-
ven in unserem Korper, es sind weit
mehr als im Riickenmark - so viele,
dass manche Arzte von einem ,,zweiten
Gehirn® sprechen.

DIE NERVENZELLEN dieses ,,Bauch-

hirns® vermégen mit ihren Verwandten

im ,,Kopfhirn® zu kommunizieren: stin-

dig schickr das Bauchhirn Botschaften

ans Kopfhirn und informiert es iiber

den Zustand im Verdauungstrakt - etwa

dariiber, wie hungrig oder satt wir sind.
Umgekehrt empfingt es Komman-

dos aus der Denkzentrale im Kopf, so

iber den derzeitigen Bedarf unseres

Korpers an Energie und Baustoffen.
Dariiber hinaus scheint das Hirn

im Kopf das im Bauch auch iiber

Emotionen zu beeinflussen: Sind wir

beispielsweise gestresst, vermag das

Gehirn den Darm

ruhig zu stellen,

Auch Depressio-

nen koénnen sich

auf die Darmtitig-

keit auswirken.

Doch  abgese-
hen von diesem
Informationsaus-

tausch, arbeitet das

Bauchhirn meist unabhingig. Es orga-
nisiert die Abliufe eigenstindig, steuert
die Produkrivitit der Verdauung.

Seine Sensoren messen, wie viel
Nahrung im Magen-Darm-Trakt unter-
wegs ist. Sie regulieren, welche Enzyme
und Sekrete ausgeschiittet werden.
Und wie schnell die Eingeweide das
Verzehrte vorantreiben.

So registrieren beispielsweise Mess-
fithler im Diinndarm, wie viel Nah-
rungsbrei dort gerade ankommt. Uber-
steigt dessen Menge die Kapazitit des
Darms, bewirkt vor allem das vegetative
Nervensystem, dass der Magen seine
Muskelwellen abschwacht. Auf diese
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Die Kraft aus unserer Nahrung

WOZU BENOTIGT UNSER KORPER ENERGIE?

Der menschliche Organismus ist eine hochkomplexe biologi-
sche Maschine und braucht Treibstoff, um Arbeit zu verrichten:
das Herz, um Blut durch unseren Kreislauf zu pumpen; die
Muskeln, um Finger, Arme, Beine zu bewegen; die Leber, um
aus Aminosauren der Nahrung kérpereigene Proteine aufzu-
bauen. Ohne Energie konnten unsere Nervenzellen keinerlei
elektrische Impulse austauschen - wir waren weder imstande
zu fiithlen noch zu denken. Rund die Halfte des gesamten Kraft-
stoffes allerdings bendtigt unser Organismus, um die Kérper-
temperatur konstant auf etwa 37 Grad Celsius zu halten.

WOHER NIMMT DER ORGANISMUS DEN BRENNSTOFF?
Der Mensch bezieht alle Energie aus Verbindungen, die er
mit seiner Nahrung aufnimmt: Zu diesen Nahrstoffen geho-
ren Kohlenhydrate, pflanzliche oder tierische Fette sowie
Proteine, die etwa aus Fleisch und Fisch stammen.

Von diesen Stoffen verfigt Fett iber den héchsten Ener-
giegehalt, er ist mehr als doppelt so hoch wie der von Kohlen-
hydraten oder Proteinen - ganz gleich, woher das Fett stammt,
ob aus Butter, Niissen oder Speck. In einem Gramm Fett ist
mit 9,3 Kilokalorien fast so viel Energie gespeichert wie in
einem Gramm Erddl (eine Kilokalorie entspricht jener Warme-
menge, die man braucht, um einen Liter Wasser von 14,5 Grad
auf 15,5 Grad zu erhitzen. Mit einem Gramm Fett liefsen sich
also 9,3 Liter Wasser in dieser Weise aufwarmen).

Um den Energiegehalt einer Speise anzugeben, wird heute
offiziell die neuere Einheit Kilojoule verwendet, wobei 4,184
Kilojoule dem Wert einer Kilokalorie entsprechen.

WIE VIEL ENERGIE BRAUCHT DER MENSCH TAGLICH?
Dieser Bedarf lasst sich - wenn auch nur sehr grob - mit einer
Faustformel errechnen: Danach entspricht die pro Tag bend-
tigte Kilokalorienzahl dem Kérpergewicht einer Person multi-
pliziert mit dem Faktor 30 flir Frauen und dem Faktor 35 fir

3. Der Diinndarm

Minner. Ein 70 Kilo schwerer Mann braucht also téglich rund
2450 Kilokalorien, eine 70 Kilo schwere Frau rund 2100.

Dass Frauen in der Regel weniger Brennstoff verbrauchen
als Manner, liegt unter anderem an ihrem geringeren Grund-
umsatz. Darunter verstehenErndhrungswissenschaftler jene
Energiemenge, die ein Mensch allein dafiir bendtigt, lebens-
wichtige Funktionen wie Herzschlag, Atmung und Stoffwech-
sel aufrechtzuerhalten oder Korperzellen zu erneuern - Ener-
gie also, die selbst dann verbraucht wird, wenn ein Mensch
ruht oder schlatt.

Etwa 20 bis 40 Prozent dieses Grundumsatzes geht auf die
Muskulatur zuriick, gut ein Fiinftel auf die Leber, bis zu einem
Viertel auf das Gehirn, etwa drei Prozent auf das Fettgewebe.
Da Frauen meist weniger Muskeln, dafiir aber mehr Fettge-
webe als Manner besitzen, fallt ihr Grundumsatz geringer aus.

Neben Kdrpergewicht und Geschlecht spielt aber auch das
Alter eines Menschen eine wichtige Rolle fiir dessen Energie-
bedarf. Jugendliche benétigen deutlich mehr Energie als Altere,
deren Stoffwechsel sich verlangsamt, deren Muskelkraft
nachlasst. Bei Frauen wie Mannern sinkt der Grundumsatz ab
etwa 25 Jahren kontinuierlich ab - im Laufe des Lebens um
bis zu 22 Prozent bei Ménnern und fast 20 Prozent bei Frauen.

Wer also seine Essgewohnheiten im Alter nicht dndert,
nimmt an Gewicht zu, denn der Kérper scheidet (berschiis-
sigen Kraftstoff nicht etwa aus: Er legt ihn als Reserven fiir
Notzeiten an, meist in Form von Fettgewebe.

Zum Gesamtverbrauch tragt - neben dem Grundum-
satz - freilich auch bei, wie intensiv sich ein Mensch kérper-
lich betatigt. Dennoch wird der Effekt solcher Anstrengung
oft iberschatzt. Ein Fahrradfahrer zum Beispiel verbrennt auf
15 Kilometern pro Stunde gut 400 Kilokalorien. Léscht er nach
der Fahrt seinen Durst mit einem Liter Apfelschorle und
isst dazu vielleicht noch einen Energieriegel mit Niissen und
Schokolade, hat er ungeféhr die gleiche Kalorienmenge
wieder zu sich genommen. Arno Nehlsen

Weise gelangt weniger Speisebrei durch
den Pfortner. Stattdessen speichert der
Magen nun das verbliebene Essen, bis
der Darm wieder bereit ist.

Bei sehr fetten Speisen — beispiels-
weise Olsardinen — kann dieser Vor-
gang bis zu acht Stunden dauern. Je
mehr Fett im Diinndarm ankommt,
desto groflere Mengen eines bestimm-
ten Hormons (des Sekretins) gibt er ab,
um die Magenkontraktionen zu dimp-
fen. Doch schlielich ist die Mahlzeit
vollstindig in den Diinndarm {iber-
gegangen — das Zentrum des Verdau-
ungssystems.
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Die Pizza lst sich endgiiltig auf, und

in ihr enthaltene Energie und Baustoffe
gelangen in den Kérper. Der unterhdlt

im Darm seine gréfite Kontaktfldche zur
Aufienwelt: Knapp zwei Quadratmeter
misst die Haut eines Menschen, etwa

400 Quadratmeter die innere Oberfldche
des Darms. Damit ist sie auch ein idealer
Zugang fiir Gifte und gefdhrliche Mikroben.

Unser Diinndarm dhnelt dulBerlich
einem Schlauch, Ungefihr fiinf Meter
lang und rund vier Zentimeter breit,
windet er sich durch die Bauchhéhle.

Doch die Schleimhaut darin faltet
und wolbt sich, sie ist zudem dicht
mit fingerartigen Ausstiilpungen be-
setzt, den Zotten.

Die sind jeweils einen Millimeter
hoch und selber von winzigen fadenfor-
migen Fortsitzen bedeckt, jeder davon
600-mal kleiner als eine Zotte. Jede Zel-
le der Darmschleimhaut besitzt 2000
bis 3000 dieser Fortsitze. Zusammen
bilden sie den Diinndarm-Biirstensaum.

Diese Topographie der Innenwand
ermoglicht jene gewaltige Oberflichen-
vergrofRerung, die der Darm fiir die
Aufnahme der Stoffe aus der Nahrung



benotigt - wire er innen glatt, miisste
er fiir ein identisches Flichenmaf3 rund
drei Kilometer lang sein.

Und gleichgiiltig, wie lang ein
Mensch schon gelebt hat: In diesem Ab-
schnitt des Kérpers bleibt er ewig jung.

Denn tiglich ersetzt die Darm-
schleimhaut 17 Milliarden Zellen - gut
eine Million in der Zeit, die es braucht,
diesen Satz zu lesen. Kein Teil des Ge-
webes hier ist dlter als wenige Wochen
bis Monate, viele Zellen werden sogar
alle zwei bis sechs Tage erneuert.

Was von der Pizza hier eintrifft, ist
schleimig und zum grof3en Teil bereits
in kiirzere Molekiilketten zerlegt. Doch
im Prinzip sind noch alle Komponenten
vorhanden, da der Magen selber fast
keine Stoffe aufnimmt — abgesehen
von Flissigkeiten.

Im Diinndarm aber wird die Pizza
nun so griindlich aufgeldst, dass es
scheint, als hitte es sie nie gegeben.
Denn hier beginnt ein spektakulirer
biochemischer Vorgang.

UNTERSTUTZT WIRD der Darm bei
dieser Arbeit von zwei Organen: der
Leber und der Bauchspeicheldriise.

Alarmiert durch das vegetative Ner-
vensystem und durch Hormone, hat
die Bauchspeicheldriise inzwischen
Vorstufen mehrerer Enzymarten vor-
bereitet, die sie iiber ein Gangsystem
in den Darm pumpt.

Diese sogenannten Proenzyme haben
die Aufgabe, alle Kohlenhydrate, Fette
und Eiweifse in kleinste Stiicke zu zer-
teilen, Damit sich die Bauchspeicheldrii-
se nicht selber zerstort, stellt sie die En-
zyme in chemisch harmlosen, inaktiven
Formen her, die erst im Darm — in dem
ebenfalls eine Schleimhaut die Wand-
zellen schiitzt — durch andere Substan-
zen funktionstiichtig gemacht werden.

Zudem speist die Bauchspeichel-
drise nun Stoffe in den Darm, welche
die aggressive Salzsiure aus dem
Magensaft unschidlich machen.

Die Leber steuert Gallensekret bei -
eine bittere Fliissigkeit, die zwischen
den Mahlzeiten in der Gallenblase
gespeichert und eingedickt wird. Thre
Salze zerlegen die Fette in kleine
Tropfchen, sodass sich die Oberfliche

vergrofdert und die fettspaltenden En-
zyme sie leichter zerlegen kénnen.

All diese Verdauungssekrete atta-
ckieren jetzt die Kohlenhydrate, Pro-
teine und Fette der Pizza und spalten
sie in immer kleinere Molekiilketten.
Diese Bruchstiicke werden schlief3-
lich durch Enzyme des Diinndarm-
Biirstensaums in kleinste Einheiten
gespalten: einfache Zucker, einzelne
Aminosduren sowie Fettsiuren - die
Grundbausteine der

Auch die meisten Vitamine und
Mineralstoffe, wie etwa Kochsalz, die
der Organismus nicht chemisch aufbre-
chen muss, werden nun im Diinndarm
von unserem Kérper aufgenommen.

Die Zucker und Aminosiuren spiilt
das Blut zunichst in die Leber, wo sie
sortiert werden. Das Fett landet in der
Lymphe.

Damit stehen dem Koérper nun (ab-
gesehen von Kleinstmengen an Vita-

minen und Minera-

Nahrung. len) zweierlei Stoffe
Die Kohlenhydrat- RSO MNALS zur Verfiigung:
molekiile des Mehls =» Woran merkt ¢ Substanzen, die
etwa, die einst rund main, dass der Energie bereitstellen;
30 Mikrometer grof2 K('irper satt ist? s Stoffe, die als
waren, werden dabei Eine Vielzshl vor Satsorsn Baumaterial dienen.

in Millionen Einzel-
stiicke zerschnitten.

Hitte unser Ver-
dauungstrakt Haus-
grofle, wire das Ge-
tése enorm. Uber
winzige Kanile in der
Darmschleimhaut rauscht aus dem
Blut Wasser in die Nahrungssuppe und
verdiinnt sie. Die Muskeln der Darm-
winde arbeiten jetzt wie eine Pumpe.
Sie ziehen sich abschnittweise zusam-
men und verengen den Darm, sodass
die Bridthe hin und her schwappt,
gegen die Ausstiilpungen und Falten
der Darmwand gepresst wird und
mit den Enzymen verquirlt.

Nur einige wenige Nihrstoffe wer-
den im Diinndarm nicht zerteilt und
vom Korper aufgenommen. Pflanzen
etwa bestehen zu einem groflen Teil
aus Zellulose, die der Mensch nicht
verwerten kann.

Diese Substanzen, die etwa in Sala-
ten, Obst oder Vollkorn stecken, durch-
wandern den Diinndarm ungeteilt —
als Ballaststoffe.

Die in Einzelmolekiile zerlegten Zu-
cker, Eiweifde und Fette hingegen wer-
den nun von den Zellen der Darmwand
aufgenommen oder durch spezielle
Trigermolekiile hindurchgeschleust
und gelangen von dort ins Blut oder
in die Gefie des Lymphkreislaufs, von
wo aus sie sich im Organismus verteilen.

Nach medizinischer Definition errei-
chen sie nun erstmals das Kérperinnere.

Das dauert j

in Magen und Darm rufen
ein Sattigungsgefithl hervor,

20 Minuten. Wer langsam isst,
nimmt daher cher weniger
Nahrung zu sich,

Von den Auffang-
stationen in Leber

h etwa . und Lymphe trigt

das Blut die Nihr-
stoffe anschlieffend
zu den Zellen, wo
ihre Energie entwe-
der sofort genutzt wird oder sie zu-
nichst in Depots abgelagert werden,
als Energiereserve (etwa als Zucker in
der Leber, als Fette im Fettgewebe).
Viele Nahrungsbestandteile finden
in den Zellen aber auch als Baustoffe
Verwendung: Aus Zuckern konnen
beispielsweise Bauteile von Enzymen
und Hormonen entstehen oder Ge-
riststrukturen von
neuen Zellen. Ein-
zelne Zucker wer-

den gar Bestandteil Baukgsten setzt
der Erbsubstanz. der Kérper
Und das Fett pflanz- Grundbausteine

licher Ole nutzt
der Kérper bei der
Bildung von Zell-
membranen.

Der Organismus macht sich dabei auf
geniale Weise ein universales Prinzip
der Natur zunutze: Organische Materie
besteht im Kleinsten aus Grundbau-
steinen, die sich nach dem Baukasten-
prinzip immer neu verwenden lassen.

Zusammen

Di1E DARMWANDE sind jedoch nicht
nur fiir Nihrstoffe durchlissig - son-
dern auch fiir Gifte, Viren und Bakte-
rien. Knapp drei Viertel aller Abwehr-
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zellen des menschlichen Immunsys-
tems sind deshalb im Verdauungstrakt
postiert, etliche davon auch im Diinn-
darm.

Sie stehen vor einer gewaltigen
Herausforderung. Denn sie miissen auf
jedes der Abermillionen Molekiile rea-
gieren, die in den Magen-Darm-Trakt
gelangen, miissen es tberpriifen, ge-
fihrliche unschidlich machen, harm-
lose passieren lassen.

So stellen beispielsweise die meisten
Milchsiurebakterien keine Bedrohung
fiir das Verdauungssystem dar. Anders
die Cholera-Erreger; wenn sie eindrin-
gen, kann es zu einer verhdngnisvollen
Reaktion kommen: Die Einzeller geben
ein Gift ab, das die Aufnahme von gelos-
ten Salzen im Darm hemmt und zu-
gleich deren Abgabe férdert. Wasser aus
dem Kérper stromt dann ungebremst
in den Verdauungstrakt — die Folge ist
massiver Durchfall. Bis zu 20 Liter Flis-
sigkeit scheidet ein Cholera-Kranker
tiglich aus. Ohne rasche Behandlung
stirbt er meist innerhalb kurzer Zeit an
Austrocknung,

Entdecken die Abwehrzellen eine
bedrohliche Situation, besteht nun
die letzte Moglichkeit fiir ein Notfall-

programm — und
_ zwar die radikale
nRakteria Umkehr des Ver-

(Nd-NOCH dauungsprozesses:
wr Das Zwerchfell er-
schlafft, die Mus-
keln des Bauch-
raums, des Brust-
korbs und des Ra-
chens ziehen sich
heftig zusammen und pressen so den
Mageninhalt nach oben - das Gegessene
wird wieder Richtung Mund beférdert.

WENN DIE EINSTIGE Pizza im Nor-
malfall aber das Ende des Diinndarms
erreicht, ist fast nichts von ihr tbrig.
Ein paar Fettschlieren vielleicht und
Proteine, die den Verdauungssekreten
entgangen sind. Und die Ballaststoffe
der Rucola-Blitter.

Auch die meisten Enzyme und Gal-
lensalze sind allmadhlich aus dem diinn-
fliissigen Brei verschwunden. Sie wer-
den ausgeschieden oder durch spezielle
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5. Dickdarm: Im Reich der Mikroben

Rund sechs Stunden nach dem Verzehr der Pizza gelangen Reste

der Kost - etwa Fett- und Proteinschlieren - in den rund 1,4 Meter lan-
gen, etwa sieben Zentimeter breiten Dickdarm. Hier wird der fltissige
Nahrungsbrei bis zu zwei Tage lang verweilen, Restfliissigkeit zieht wah
renddessen durch die Schleimhaut ins Kérperinnete, der Brei dickt ein.
Der Dickdarm ist Lebensraum fiir Billionen von' Mikroben, die sich

vom vorbeiziehenden Nahrungsstrom erndhren. Die winzigen Einzeller
helfen uns zu iiberleben. Denn sie verdauen Ballaststoffe der Pizza

und produzieren daraus Substanzen, die der Mensch bendétigt -

getwa Vitamin K oder Fettsauren; die dann durch die Darm-
Mwand in' den Korper libergehen.




DIE ABFALLVERWERTER
Im Dickdarm siedeln Dutzende Arten
von Mikroben (1) - etwa Bakterien, die
von Zellulose (2) leben. Um diesen Ballast-
stoff aufzunehmen, produzieren die Ein-
zeller Enzyme (3), welche die langlichen
Zellulose-Molekiile in kleine Einheiten (4)
zerlegen. Die Bakterien stellen zudem
zahlreiche Stoffe her, die sie in den Darm
absondern, darunter Gase wie Wasser-
stoff (5) und Methan (6), die wir als Flatu-
lenz entsorgen, aber auch Vitamin K (7), eine
Substanz, die bei der Blutgerinnung hilft.

“_DER TRICK DER ENTWASSERUNG [/ 1./ :‘1," &
Beider Passage durch den Dickdarm wird dem /

b . ot 1 e t "\-
Nahrungsbrei mehr als die Halfte seiner Flissigkeit

entzogen. Dies geschieht Gber hochkomplexe
Mechanismen: So werden zum Beispiel aus dem
Inneren des Darms Natrium-lonen (1) in Spalten
zwischen den Schleimhautzellen (2) beférdert.
Da dort die Konzentration an Natrium nun die im
Darminneren lbersteigt, dringt - gemaf einem physi-
kalischen Gesetz - Wasser in die Spalten ein (3). Der
o==Druck erhoht sich, sodass die Flissigkeit in Blutgefafie (4)
S gu;;r-;;l,a‘; wird und sich so im gesamten Korper verteilt.
A

t" 3 . J
e R |
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Transportmolekiile in den Koérper zu-
riickgebracht, bis sie fiir den nachsten
Einsatz benétigt werden. Sogar das
Wasser, das den Nahrungsbrei verdiinnt
hat, ist durch die Zellmembranen der

Darmwand bereits

grofdtenteils wie-

Im 1,4 Meter
langen Dickdarm
wird der Rest der

Pizza am langs-
ten verbleiben: bis

der ins Blut iiber-

gegangen.
So ist aus der
verdauten Pizza

eine diinnbreiige

zu zwei Tage Masse geworden,
die sich jetzt zu
einem weiteren
Ringmuskel voranschiebt. Der schniirt
den Ubergang zum Dickdarm ab und
wird zusitzlich verstarkt durch zwei
Schleimhautfalten, die wie Torfligel
aneinanderliegen. Es ist eine Sicherheits-
schleuse.

Nur kurz 6ffnen die Muskeln diese
Klappe, um den fliissigen Restebrei
passieren zu lassen. Dann verschliefsen
sie den Durchgang wieder.

Denn nichts, was den Diinndarm
verlisst, soll je zuriickkehren kénnen.
Alles andere wiire zu gefihrlich.

4. Der Dickdarm

Der Rest der Nahrung wird verwertet.
Dabei helfen Einzeller, die uns téten kdnn-
ten. lhre Prisenz erfordert daher einen
noch besseren Schutz als in den vorderen
Segmenten: Keine Zone unseres Kérpers
wird so umfassend bewacht wie der
Dickdarm. Denn darin leben zehnmal
mehr Mikroben, als der Organis-

mus Zellen besitzt.

Wenn sich die Klappe vom Diinn-
zum Dickdarm schliefRt, endet der
schnelle Takt der Verdauung. Abhingig
von mehreren Faktoren wie etwa dem
Nihrstoffgehalt haben die jeweiligen
Bestandteile der Pizza bis dahin zwi-
schen drei und acht Stunden benétigr,
um wenig mehr als fiinf Meter durch
den Korper zurtickzulegen.

Davon entfielen zwei bis sechs Stun-
den auf den Magen und lediglich ein
bis zwei Stunden auf die Dinndarm-
passage. In den jetzt anschlieffenden
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etwa 1,4 Metern wird das, was von
dem fliissigen Nahrungsbrei noch
geblieben ist, meist ein bis zwei Tage
verweilen.

Der Darm weitet sich hier auf rund
siecben Zentimeter, geradere Bahnen
l6sen die engen Win-
dungen des Diinn-
darms ab. Vom rech-
ten Unterbauch ver-
lauft der Dickdarm
steil nach oben, voll-
fithrt eine 90-Grad-
Wendung zur ande-
ren Korperseite und
noch eine weitere
nach unten.

Auf diese Weise
findet er chne allzu
viele Windungen
ausreichend Platz im Unterbauch.

Dann nimmt er eine S-Form an, bis
er ins Rektum miindet. Die noch was-
serreichen, unverdauten Reste verwei-
len darin linger, und der Korper kann
ihnen noch mehr Fliissigkeit entziehen.

Etwa alle 30 Minuten ziehen sich sei-
ne Winde zusammen, kneten und wen-
den den Brei und schieben ihn stiick-
chenweise voran, Sie lagern ihn, damit
auf diese Weise noch moglichst viel
des verbliebenen Wassers durch die
Schleimhaut ins Kérperinnere ziehen
kann. Stunde fiir Stunde verdickt sich
der Brei nun, wird zu einer festen Masse.

Fiir den Kérper ist das, was er hier
wilzt, bereits reiner Abfall. Er kann
nichts mehr damit anfangen. Und er
fiigt noch Miill hinzu — darunter die
Uberreste jener 200 Milliarden roten
Blutkérperchen, die tiglich in unserem
Korper zugrunde gehen. Deren che-
misch abgebauter Farbstoff verleiht dem
Abfall seine charakteristische Tonung.

Doch fiir andere Organismen enthilt
der Restebrei durchaus noch Verwert-
bares. Schon im Diinndarm lisst sich
das ein oder andere Bakterium finden,
das - vom Immunsystem als harmlos
eingestuft — vom vorbeiziehenden Nah-
rungsstrom lebt. Doch der strudelt so
schnell vorbei, dass es Einzellern dort
schwerfillt, sich dauerhaft zu halten.

In der warmen Ruhe des Dickdarms

zuzufiihren. ;

am Tag reichen.

FLUSSIGKEIT
=» Sollte man erst
trinken, wenn man

Durst verspiirt?

Wer auf sein Durstgefiihl

-, braucht seinem
sin aller Regel nicht
lich Fhiissigkeit

Etwa 1,5 Liter \-\f"ass:er

aber gedeihen die Bakterien -100 Billio-

nen von ihnen. Ihr Gewicht macht
etwa ein Kilogramm aus. Das bedeutet:
Die dichteste Besiedelung eines Lebens-
raums findet sich nicht im Regen-
wald oder in Korallenriffen. Sondern
im Inneren des Menschen.

; Die Kolonien die-
ser Mikroben bil-
den schleimige Bio-
filme. Hunderte von
Arten teilen sich
das Okosystem Dick-
darm. Sie kommuni-
zieren, kooperieren,
bekampfen sich.

Von diesen Orga-
nismen wissen wir
eines sicher: Sie wa-
ren noch nicht im
Darm, als wir gebo-
ren wurden — aber sie besiedelten uns
sofort danach, aufgenommen durch die
Mundhéhle, unter anderem iiber die
Nahrung.

Und: Sie helfen uns zu iiberleben.

Denn die Einzeller besitzen eigene
Enzyme, und je nach Art verwerten
sie damit, was der Kérper nicht mehr
braucht: Bestandteile der entsorgten
Blutkérperchen, die letzten Fett- und
Proteinschlieren und vor allem die
Ballaststoffe der Pizza.

All das verdauen sie in ihrem eige-
nen Stoffwechsel und produzieren
dabei ihrerseits Substanzen, die der
Mensch benétigt — beispielsweise Ver-
bindungen wie das Vitamin K oder
Fettsiuren, die dann durch die Darm-
wand in den Korper tibergehen.

Auf diese Weise steuern die Einzeller
etwa neun Prozent zur menschlichen
Energieversorgung bei — es ist also eine
Wechselbeziehung zu beiderseitigem
Vorteil, die vermutlich schon seit Mil-
lionen von Jahren existiert.

Zudem erzeugen sie Gase, darunter
iibel riechende Schwefelwasserstoffe,
die der Mensch als Flatulenz entsorgt.

Vor allem aber — und dies ist ihre
wichtigste Funktion - schiitzen sie uns
vor Krankheitserregern. Weil unser
Dickdarm fiir diese meist friedlichen
Bakterien ein attraktiver Lebensraum
ist, den sie gegen Eindringlinge vertei-
digen, haben es Schidlinge schwer. Ver-

mein gilt:




suche mit Tieren zeigen, dass in einem

Dickdarm, der kiinstlich ,,unbewohnt”
gehalten wird, in einigen Fillen bereits

zehn Salmonellenerreger einen poten-
ziell lebensgefahrlichen Infekt auslésen

konnen. Besitzt er hingegen seine natiir-
liche Belegschaft, braucht es dazu fast

eine Million dieser Bakterien.

Allerdings kénnen uns auch die regu-
liren Darmmikroben toten, etwa wenn
sie bei einem Blinddarmdurchbruch
ins Korperinnere dringen.

Noch ist unklar, wie das Immunsys-
tem lernt, sich Giberhaupt mit seinen
Zweckverbiindeten im Darm zu arran-
gieren — zumal nicht jeder Mensch stets
die gleichen Bakterien in sich trigt:
Unter anderem das Alter oder auch die
Ernahrungsweise bestimmen, welche
Arten in welcher Dichte in uns leben.

Als Forscher in Heidelberg jiingst die
Darmorganismen mehrerer Hundert
Probanden untersuchten, fanden sie drei
sehr verschiedene Typen von Bakterien-
gemeinschaften. Und deren Stoffwech-
sel beeinflusst uns vermutlich stark.

Womdglich sind manche Menschen
auch deshalb fettleibig, weil sie beson-
ders wirksame Mikroben in sich tragen,
die effizienter als andere Energie aus
Verdauungsresten gewinnen — und mit
ihren Wirten teilen.
Doch diese jiingsten
Erkenntnisse sind in
der Fachwelt noch
umstritten.

Womdglich  wir-
ken sich die Darm-
wesen sogar auf un- den
sere Psyche aus. Von
ihnen freigesetzte
chemische Substan-
zen jedenfalls lassen
sich im Blut noch
weit abseits des Verdauungstraktes
nachweisen — und bei Menschen mit
Depressionen etwa ist ihre Konzentra-
tion oft auffillig hoch.

Zwei- bis dreimal pro Tag, meist
kurz nach Mahlzeiten, erbebt das Reich
der Bakterien. Statt sanfter Muskel-
massage laufen dann wehenartige Kon-
traktionen durch die Dickdarmwand,
die bis zu 30 Sekunden anhalten und
sich alle paar Minuten wiederholen.

fiihren,

ENERGIE

=» Kann Obst
ungesund sein?

Ja. Obst enthalt Fracht-
zucker, der dem Kérper scha-

N, wWenit er in Zu
grolfer Menge aufgenommen
wird. Das kann zu einer
Uberlastung der Leber

Eingedickter Abfall wird dabei nun von
den hinteren Abschnitten rasch zum
Ausgang geschoben.

Das ist meist der Moment, wenn
wir uns der Verdauungsarbeit erstmals
wieder bewusst werden.

Jetzt dringt uns ein Bediirfnis.

5. Das Ende des Darms

Bis zu drei Tage sind nun seit der Mahlzeit
verstrichen. Zum Schluss des Verdauungs-
prozesses gewinnen wir die bewusste
Kontrolle wieder. Und bestimmen den
letzten Schritt der Entsorgung.

Durchschnittlich 800 Gramm Nah-
rung verzehren wir pro Tag, fast alles
davon verwerten wir in unserem Kor-
per. Knapp 200 Gramm Abfall scheiden
wir im Durchschnitt aus — doch Speise-
reste (wie Ballaststoffe, die auch die Bak-
terien nicht verwerten konnten) stellen
darin nur einen winzigen Bruchteil.

Denn fast zur Hilfte besteht der Miill
noch immer aus Wasser, der Rest setzt
sich beinahe ausschlieflich aus abge-
riebenen Zellen der Darmschleimhaut
und mitgerissenen Dickdarmbakte-
rien zusammen - jedes Jahr scheiden
wir grob unser eige-
nes Korpergewicht
in Einzellern aus.

Speisereste finden
sich darin aber so gut
wie keine mehr.

Nerven am Darm-
ende melden schlieRR-
lich dem Kopfhirn,
wenn sich eine aus-
reichende Menge Ab-
fall angesammelt hat.
Denn den letzten
Ringmuskel in unserem Verdauungs-
trakt steuern wir nun wieder bewusst.

Doch das System kommt niemals
komplett zur Ruhe. Es erfordert eine
standige Koordination durch die Ner-
venzellen und ist zudem angewiesen
auf die permanente Wachsamkeit des
Immunsystems — sowie auf die Ein-
satzbereitschaft der Muskeln, die auch
zwischen den Mahlzeiten nie vollig
erschlaffen.

Denn in den Essenspausen fiihrt
der Verdauungstrakt in regelmifligen
Abstinden einen Reinigungszyklus
durch, bei dem sich der Pfortner weit
offnet und die Winde von Magen
und Darm Abschnitt fiir Abschnitt zu-
sammenziehen. Dabei schieben sie
heraus, was beim normalen Verdauen
liegen geblieben ist — unter anderem
verschluckte Kaugummis, Miinzen oder
Olivenkerne.

LEBEWESEN ESSEN und verdauen,
um sich tber den Stoffwechsel Ener-
gie und Baustoffe zu verschaffen. Dieser
Vorgang ist eine der bemerkenswertes-
ten Errungenschaften der Evolution.
Und er ist sogar eines der Grundprin-
zipien des Lebens: Organismen sind
offene Systeme, also auf stindige
Energiezufuhr von auflen angewie-
sen. Und obwohl sich die Stoffwech-
seltypen und die Energiequellen stark
unterscheiden, haben alle Lebe-
wesen ganz spezielle biochemische
Prozesse entwickelt, die der Aufnahme,
Verarbeitung, Umwandlung und Aus-

scheidung  von
Stoffen dienen. ‘

Homo sapiens Ohne Mikroben
benétigte Millio- im Darm kénnten
nen von Jahren, wir nicht leben:
um Vergleichbares Sie schiitzen uns

aufderhalb seines

vor schadlichen

Leibes zu bewerk- Bakterien
stelligen: Erst seit
rund 150 Jahren
gelingt es ihm beispielsweise, Ol aufzu-
spalten und damit Verbrennungsmoto-
ren zu bewegen - eine Fihigkeit, iiber
die der Kérper, im iibertragenen Sinn,
schon seit langer, langer Zeit verfiigt.
Aber der Stoffwechsel kostet uns
auch viel Kraft: Etwa zehn Prozent der
in unserer Nahrung enthaltenen Ener-
gie wird dafiir eingesetzt, sie iiberhaupt
erstzu gewinnen.
Anders gesagt: Ein gutes Stiick der
Pizza geht buchstiblich an das Zerklei-
nerungswerk in unserer Mitte. O

Ute Eberle, 40, ist Wissenschaftsjournalistin in Leiden,
Niederlande. Wissenschaftliche Beratung: Rudolf Schweitzer,
Facharzt fir Allgemeinmedizin, Bad Wurzach. Der Hamburger
lllustrator Jochen Stuhrmann, 35, arbeitet regelmakig

fiir GEOkompakt.
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DAS AROMA




Geschmackssinn

Text: Roland Schulz
Fotos: Bennc Kraehahn

Was die meisten
Menschen als sinnliches

Geschmackserlebnis
erfahren, Ubersetzen Spe-
zialisten in Formeln; Sie

analysieren jene Molekdile,

die einer Speise ihr ty-
pisches Aroma verleihen.
Das Ziel: Stoffe zu
entwickeln, die ebenso
gut schmecken wie

inre natdrlichen Vorbilder.
Besuch bei den »Aro-
matikern« eines Schweizer
Geschmackskonzerns
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Als sie ihn auf die Mango ansetzten,
packte Richard Meiller ein paar Pipet-
ten ein und flog nach Pakistan. Dort,
in Karatschi, sollte es die wohlschme-
ckendsten Mangos der Welt geben.

In Europa zihlte die Frucht zu jener
Zeit — vor fast 30 Jahren — noch vorwie-
gend zur Flugware und wurde nicht im
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Supermarkt, sondern in Feinkostliden
verkauft. Thr siifier Saft, das vollmun-
dige Fruchtfleisch und der feine Duft
machten die Mango zu etwas, was
in Richard Meillers Welt ein ,,Ziel-
geschmack® genannt wird: ein Aroma,
das ein Geschift verspricht.

Meiller ist ,, Aromatiker”. Seine Ar-
beit ist es, die Kunst der Natur im Labor
nachzuahmen. Nun sollte er den Ziel-
geschmack Mango entschliisseln.

Es war im Frithjahr, Hitze lag tiber
der Stadt. Richard Meiller lie8 sich
Mangos aller Sorten auf Tische hiufen.
Er arbeitete konzentriert und grindlich.
Erst sog er den Duft einer Frucht ein,
kostete dann ein kleines Stiick, pro-
bierte ein Schliickchen Saft. Dann nahm
er sich die nichste vor.

Ihm ging es darum, das Aroma der
Mango in seine Bestandteile aufzuspal-
ten, es zu sezieren. Da war unter ande-
rem der frische, blumige Geruch von

SELBST NACH 100 Jahren noch

romen

Linalylalkohol, da war die karamell-
artige Siifle von 4-Hydroxy-2,5-dime-
thyl-3(2H)-furanon, da waren noch
ein paar andere Aromen.

Je mehr Friichte Meiller an jenem Tag
in Karatschi verkostete, desto klarer trat
der allen Mangoarten eigene Geschmack
hervor: exotisch siif2, leicht siuerlich
und cremig zugleich. Meiller af2, bis er
kaum mehr konnte. Nicht von der
Menge her. Vom Aroma. Voll und satt
kehrte er in sein Hotel zuriick.

Dort mischte er sich anschlief3end
seinen eigenen Mango-Geschmack zu-
sammen. Er brauchte dazu nicht viel:



seine Pipetten, eine Feinwaage, eine
Messflasche sowie rund 40 chemische
Verbindungen, die haufig in Friichten
enthalten sind - darunter Ethylbutyrat,
eine Substanz, die Friichten einen rei-
fen und fruchtigen Charakter verleiht,
und Ocimen, ein Stoff, der ihnen eine
schalige Note gibt.

Mit diesem Baukasten hoffte Meiller
dem Geschmack der Fruchtauf die Spur
zu kommen.

Es war eine schnelle Mango, die er
da schuf, eine Art Skizze eines Ge-
schmacks: Er begann, fruchtige Ester
(Verbindungen aus Siure und Alkohol)
mit cremigen Lactonen zu kombinieren
(einer anderen Gruppe von Estern),
gab frische ,,Grinnoten® bei (chemi-
sche Verbindungen, die in der Natur
bei der Verletzung von Pflanzenteilen
frei werden) und eine Spur Terpene, die
fiir den schaligen Geschmack sorgten.

So niherte er sich dem Geschmack
der Mango langsam an. Thm war klar,
dass er das Aroma daheim, im Labor,
noch wiirde verfeinern miissen. Aber
er wollte wissen, wie weit er schon
jetzt dank seiner Intuition kommen
konnte.

Als er fertig war, schwenkte er die
Mixtur in etwas Zuckerlosung, und ja,
es schmeckte. Seine Mango war kraft-
voll. Es war ein rundes, reifes Aroma,
das im Raum hing wie Rauch.

Beim Verlassen des Hotels machte
Meiller keinen Versuch zu erkliren, wa-
rum sein Zimmer so roch, als sprosse
aus dem Nachttisch ein Mangohain.

DAS LABOR, in dem Richard Meiller
spdter sein Mango-Aroma verfeinerte,
liegt in einem Ort namens Diibendorf
im Kanton Ziirich. Hier entwickelt und
produziert der Schweizer Konzern
Givaudan Aromastoffe — jene chemi-
schen Verbindungen, die in Mund und
Nase einen typischen Geschmacksein-
druck hervorrufen. Lebensmittelkon-

ZEHNTAUSENDE Aromen hat

zerne nutzen diese Stoffe, um indus-
triell hergestellten Nahrungsmitteln
zu Geschmack zu verhelfen. Denn ein
Erdbeer-Joghurt schmeckt in der Regel
nicht deshalb nach Erdbeere, weil darin
so viele Friichte enthalten wiren, son-
dern weil zusitzliches Aroma ihm
diesen Geschmack verleiht.

Geschmack /s/ eine
Finbildung der fiinf Sinne, eine
Ilusion unseres Gehirns

In Meillers Labor stehen Hunderte
braune Flakons, die chemische Stoffe
wie die aus der Mango enthalten; es sind
die Bausteine seiner Arbeit. Er greift
zu einem Flischchen, 6ffnet es, wedelt
den Duft in die Luft des Labors.

Der Geruch von Sommerwiesen
steigt auf - wie Gras, frisch geschnitten.

,»Cis-3-Hexenol”, sagt Richard Meil-
ler: ,,Erdbeer lebt von dieser Substanz.”

Meiller, 63, ist ein hagerer Mann.
Sein Haar ist ergraut. In seinen Augen-
winkeln sitzen feine Furchen, wie sie
Menschen bekommen, die mit einem
Lacheln durchs Leben gehen.

Seit 37 Jahren spiirt er den Aromen
der Friichte nach; Mango, Ananas,
Maracuja, alle Beerensorten. In der
Firma nennen sie ihn ,,Mr. Erdbeer*.

Wer Joghurts mag und besonders
jene mit Erdbeer-Geschmack, hat
Richard Meillers Kreationen mit grofder
Wahrscheinlichkeit schon gekostet. Er
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hat mehr als 300 unterschiedliche Erd-
beer-Aromen entwickelt. Viele davon
hat Givaudan fisserweise an Lebens-
mittelkonzerne verkauft.

Die Firma ist der grofite Hersteller
von Geschmacks- und Duftstoffen
weltweit, sie hat einen Marktanteil
von 25 Prozent. Givaudan beschiftigt
rund 8600 Mitarbeiter, darunter etwa
160 ,,Senior Flavorists” wie Richard
Meiller. Die Aromen, die sie entwickeln,
werden Joghurts beigegeben, Eiscremes,
Schokoladen oder Kaugummis,

In Meillers Labor steht auf dem
Arbeitstisch ein hohes Regal mit Fla-
kons und Flischchen, auf den Etiket-
ten chemische Symbole. Bei fiinf Fla-
kons ist die Schrift der Etiketten bereits
verblichen, sind die Korken zum Teil
abgebrochen. Es sind Sammlerstiicke,
bald 100 Jahre alt. Er hebt eines der
Flischchen aus dem Regal und reicht
eszum Riechen. Gewtirznelkendl. Nach
fast einem Jahrhundert noch immer
voller Intensitat,

In einem zweiten Flakon bewahrt
er Teerseifendl auf, das entfernt nach
Wacholder riecht, in einem dritten
Styrax aus Siam, ein Baumharz mit
leicht vanilliger Weihrauch-Note.

Auflerdem besitzt Meiller zwei ur-
alte Schalen von Schlangenfriichten,
die aussehen wie Miitzen mit Sta-
cheln daran. Es ist seine Art, sich an
den Grundsatz seines Gewerbes zu
erinnern.

~Aromatiker”, sagt er, ,werden an der
Natur gemessen.”

SPRACHE IST kein gutes Werkzeug,
um sich dem Thema Geschmack zu
nihern - schon gar nicht die deutsche.

Das beginnt bereits bei der Begriff-
lichkeit. Wenn Geschmack eine Einbil-
dung aller fiinf Sinne ist — sollte man
»Geschmack” dann {berhaupt ,Ge-
schmack” nennen?

Die deutsche Sprache leidet hier an
einer Unschirfe, die deutsche Aroma-
tiker gern aufs Englische zuriickgreifen

lisst. Die englische Sprache scheider das
deutsche Wort ,,Geschmack” in zwei
Worter, taste und flavor.

. Taste™ beschreibt die in der Tat mit
der Zunge erfassbaren Geschmacksrich-
tungen von siif? bis sauer.

Vor allem mit der Nase schmecken
wir das Aroma einer Speise

108 GEOkompakt

oFlavor® dagegen benennt fiir
den Fachmann die Gesamtheit eines
Geschmacks - jenes komplexe Gebilde,
das mehr Gefiihl als Sinneswahr-
nehmung ist.

., Flavor” beginnt beim Erscheinungs-
bild einer Speise und reicht bis zum
sogenannten ,Mouthfeel”, also dem
Mundgefiihl, das zwischen fliissig, fest,
klebrig oder knusprig unterscheidet.
,Flavor” ist die Summe aller Dimen-



sionen von Geschmack; in ihm geht
selbst das Aroma auf - jener Teil des
Geschmacks, den vor allem unser
Geruchssinn wahrnimmt.

Und weil viele Aromatiker den Be-
griff , Flavorist" als Bezeichnung ihres
Berufsstands fiir priziser halten, bevor-
zugen sie ihn.

So auch Richard Meiller, der in sei-
nem Labor Riicken an Riicken mit
seinem Schweizer Kollegen Max Hotz

arbeitet. Beide sind Experten in der
Sparte ,,StifSwaren und Milchprodukte".

Den ganzen Tag iiber kommen Kolle-
gen zu ihnen, die Tabletts mit Mess-
bechern tragen, darin Kostproben
von Aromastoffen oder Geschmacks-
mischungen, die einer der beiden
entworfen hat und die dann von Labo-
ranten zusammengemixt wurden. An-
schlieffend sollen Meiller und Hotz
das erste Ergebnis testen.

Hiufig werden die beiden Aromati-
ker auch von einem der Chocolatiers
bei Givaudan besucht, einem der Eis-
macher, Molkereimeister, Bicker oder
Kaugummi-Spezialisten.

Alle kommen, um die Erprobung
eines Geschmacks in ihrer Speisesorte
abzusprechen - also gemeinsam mitden
Aromatikern zu kliren, welche der neu
geschaffenen Kreationen sie verwenden
sollen, um in einem Probelauf einer
Speisesorte, sei es ein Eis, ein Joghurt

EINE SUBSTANZ ent

oder eine Schokolade, einen bestimm-
ten Geschmack zu geben.

Das ist ein Prozess der Feinabstim-
mung: Ein Erdbeer-Aroma, das in Jo-
ghurt einen kriftigen Geschmack ergibt,
schmeckt in einem Kaugummi oft nur
schwach; dann gilt es fiir den Aroma-
tiker, den Stoff zu justieren.

Viele Menschen halten Aromatiker
fiir moderne Alchemisten — fiir Zau-
berer der Geschmackswelt, die Kartof-
felchips nach Salz, Senf, Salsa, Schmelz-
kise oder Speck schmecken lassen.

Wer ihnen wohlgesonnen ist, dankt
ihnen dafiir, statt der teuren Vanille
auch synthetisch hergestelltes Vanillin
verwenden zu kénnen oder eine Suppe
mit einem Wiirfelchen zu wiirzen, statt
einen Knochen auszukochen.

Wer ihnen skeptisch gegeniibersteht,
sieht in ihnen nichts als Illusionisten
und Manipulateure, die aus Sigespinen
Erdbeer-Aroma kochen und den Gau-
men mit Geschmacksverstirkern fluten.

Die Aromatiker nehmen solche
Kritik gelassen. Wenige kennen die
Geheimnisse des Geschmacks so gut
wie sie. Wer ihnen wegen ihrer Nach-
bildung von Aromen Zauberwerk und
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Illusion vorwirft, fiir den haben sie eine
harte Wahrheit: Die Welt des Schme-
ckens beruht auf nichts als Illusion.

DENN GESCHMACK ist eine Einbil-
dung der Sinne - nicht eines einzelnen,
sondern aller fiinf. Was Zunge, Nase,
Augen, Ohren und sogar Hinde regis-
trieren, verschmilzt das menschliche
Gehirn zu einem Gesamteindruck, den
wir im Mund wahrzunehmen glauben.

Dabei trigt die Zunge, fiir Laien si-
cherlich iberraschend, nur sehr wenig
zu dem bei, was landldufig als Schme-
cken verstanden wird.

Ihre Geschmackszellen - die einen
Reiz in ein Signal unserer Nervenbah-
nen iibertragen - kénnen lediglich fiinf
Empfindungen erfassen: siif, sauer, bit-
ter, salzig sowie eine Geschmacksrich-
tung, die nach einem japanischen Wort

sumami” genannt wird — eine herzhafte
Wiirze, etwa von Sojasauce. (Forscher
haben zudem kiirzlich einen Rezeptor
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entdeckt, mit dem die Zunge das Aroma
von Fett erfassen kann.)

Aus evolutionirer Perspektive ge-
niigt diese grobe Einteilung des Ge-
schmacks: Allesfresser wie der Mensch
mussten nur wissen, was sich zu essen
lohnt und was nicht (siehe Seite 24).
Ein stifer Geschmack versprach ener-
giereiche Nahrung, ein salziger wies
auf Mineralstoffe hin; sauer warnte
vor verdorbenen Speisen und bitter
vor lebensbedrohlichen. Mehr brauchte
esnicht.

Die Zunge ist ein relativ stumpfes
Sinnesorgan. Fiir ein Aroma wie etwa
Stif besitzt sie gerade mal einen einzi-
gen Sensortyp, der keine prizise Abstu-

LUFTDICHT VERPACKT, lie

fung zulasst (nur bittere Stoffe vermag
der Mensch praziser zu unterscheiden:
etwa 25 verschiedene Rezeptortypen
erlauben es ihm, die unterschiedlichs-
ten Bitternoten zu identifizieren -
oder von solchen aus Hopfen im Bier bis
zu jenen in giftigen Beeren).

e e —— Fiir sich allein sind die Geschmacks-
zellen der Zunge daher kaum in der
Lage, beispielsweise Kaffee von heifsem
Wasser zu unterscheiden, das mit Bit-




terstoffen versetzt wurde. Oder eine
Brombeere von einer Himbeere.

Und etiche Empfindungen, die
wir als Geschmack begreifen, erfasst
die Zunge ‘liberhaupt nicht mit ihren
Geschmackszellen: Wer ein  mit
Chili-Schoten gewtirztes Gericht isst,
schmeckt nicht etwa die feurige
Schirfe - sondern fiihlt sie, auf eine
ihnliche Weise wie eine Verbrennung.
Chili reizt jene Rezeptoren unserer
Haut, die auf Temperatur reagieren.

Der erfrischende Effekt von Pfeffer-
minz geht ebenfalls auf den Tempera-
tursinn zuriick: Unsere Schleimhiute
im Mundinneren empfinden Pfeffer-
minz als kiithl.

Wie wenig man sich auf seine Zunge
verlassen kann, merkt jeder bei einem
Schnupfen: Dann schmecken Speisen
plétzlich schal und stumpf — dabei ist
es doch die Nase, die verstopft ist. Die
Zunge dagegen ist funktionstiichtig.

Auch der Sehsinn hat einen Einfluss
auf den Geschmack einer Speise. Aro-
matiker kennen diesen Effekt gut: Las-
sen sie zwei Erdbeer-Joghurts verkosten,
die exakt die gleiche Konzentration
an Aroma aufweisen, aber unterschied-
lich kraftig mit roter Lebensmittelfarbe
eingefirbt sind, empfinden manche
Testpersonen den Geschmack des
stirker gefirbten Joghurts als siifSer
und reifer.

Noch deutlicher wirke sich nur der
Geruchssinn aus. Unter den richtigen
experimentellen Umstinden lisst sich

Linie die Nase, die den Menschen
schmecken lisst.

Beispiel: eine Tasse Kaffee, frisch
gebritht und gerade eingegossen, damp-
fend. Obwohl noch kein Schluck ge-
trunken ist, steigt uns ein Aroma in
die Nase. Wem vor dem Trinken nun
das Wasser im Mund zusammenliuft,
der schmeckt bereits, ohne probiert
zu haben.

Seine ganze Macht
offenbart der Ge-
ruchssinn  jedoch
erst, wenn die Nah-
rung in den Bereich
gelangt, der dem
eigentlichen Ge-
schmackssinn zuge-
ordnet wird - dem
Mund. Das wird bei
dem Schluck Kaffee
deutlich. Was mit
der blofien Zunge
wie bitteres Wasser
schmecken wiirde, entfaltet nun Aro-
ma: Der Kaffee duftet in unserem Mund
weiter. Und wahrend wir trinken, steigt
sein Geruch tliber den Rachen hin-
auf in die Nase. Dieses Erlebnis ist es,
das den Grofdteil eines Geschmacks
ausmacht,

Wenn Flavoristen den Geschmack
einer Speise nachahmen wollen, kon-
zentrieren sie sich deshalb auf die
Aromastoffe — chemische Verbindun-
gen, die sehr fliichtig sind: Sie verdamp-
fen oft schon bei Zimmertemperatur.

Fruchi stammen, bei Himbeere
etwa kann es sich um ein

ZUTATEN
=» Stammen natiir-
liche Aromastoffe
aus der Natur?

Ja. sie werden aus natiirli-

chen Substanzen gewonnen,

Ein Fruchtaroma muss jedoch

nicht unbedingt aus einer

Zedernholzextrakt handeln.

Denn es ist ein sehr alter Sinn - unser
Gehirn hat sich teilweise aus jenem
Nervengewebe entwickelt, das einst, zu
Beginn der Evolution unserer Wirbel-
tiervorfahren, fiir die Verarbeitung von
Geriichen verantwortlich war.

Fiir das Schmecken von Speisen hat
das Folgen. Unser Gehirn gleicht in
seiner Struktur in gewisser Weise ei-
nem Groftkonzern:
viel Arbeit, viele Ab-
teilungen — und ganz
oben, in Teilen der
Grofshirnrinde (vor
allem in dem hinter
der Stirn angesie-
delten Kortex) der
Vorstand: unser Be-
wusstsein.

Alles, was wir
mit unseren Augen
wahrnehmen, mit
den Ohren oder der
Zunge, erreicht in
unserem Denkorgan zunichst die
Vorzimmer des Bewusstseins: einen
Bereich des Zwischenhirns, der Thala-
mus genannt wird, sowie bestimmte
Areale der Grofthirnrinde, die Sinnes-
reize unbewusst verarbeiten.

Diese Regionen bestimmen, ob die
Wahrnehmung wichtig genug ist, dem
Vorstand vorgelegt zu werden, also
unsere bewusste Aufmerksamkeit zu
erregen. Wenn uns beispielsweise in ei-
ner Menschenmenge ein Winken auf-
fillt, haben unsere Augen die Bewegung

Die chemische Zusammensetzung
eines Aromas is/ ein sireng gehiiteles Geheimnis

ein erstaunlicher Effekt erzeugen: Be-
kommen Probanden mit verbundenen
Augen eine Tasse heifSes Wasser serviert,
wahrend der Duft von Kaffee durch
den Raum zieht, sind die Testpersonen
davon liberzeugt, Kaffee zu trinken.
Unter allen Dimensionen des Ge-
schmacks spielen das Aroma und die
Substanzen, die es hervorbringen, die
grofite Rolle. Im Scherz sagen Aroma-
tiker, ,,Geschmack” miisste eigentlich
,Geruch” heiffen, denn es ist in erster

Manner wie Richard Meiller nennen
diese Teilchen ,volatil“. Eine heif3e
Tasse Kaffee beispielsweise enthilt
Hunderte volatiler Chemikalien. Sie
lassen uns schmecken, was wir als
Geschmack von Kaffee empfinden -
obwohl wir sie in Wahrheit mit dem
Geruchssinn wahrnehmen.

Di1E KRAFT der fliichtigen Aromastof-
fe griindet in der Sonderstellung, die das
Riechen unter den Sinnen einnimmt.

erfasst und — zusammen mit einer Fiille
weiterer Beobachtungen aus der Men-
schenmenge - die Information an
den Thalamus und die zustindigen
Areale der Grofdhirnrinde gesendet,
die dann entscheiden: Dieses Winken
sollte an das Bewusstsein weitergeleitet
werden.

Wenn wir jedoch etwas riechen,
ist das anders. Die Grofshirnrinde und
das Geruchsorgan sind aufgrund der
evolutioniren Geschichte auf beson-
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dere Weise verkniipft. Das Aroma des
Kaffees, das uns wihrend des Schlu-
ckens aus dem Rachen in die Nase steigt,
schligt an einer Verdickung des Riech-
nervs an der Basis des Gehirns an, dem
Riechkolben. Der wiederum ist direkt
mit der Grofhirnrinde verschaltet: Hier
speichern wir Erinnerungen, hier ent-
stehen Gefiihle, und hier befindet sich
ebenjener Sitz unseres Bewusstseins.

Der Geruchssinn hat also gewisser-
mafien einen schnelleren Zugang zum
Vorstand — das Aroma des Kaffees ge-
langt unter Umgehung des Thalamus
in unser Grof2hirn und dort in Bereiche,
die fiir Emotionen zustindig sind. Ver-
mutlich ist dies ein Grund dafiir, dass
Geriiche so intensiv wirken und starke
Gefiihle auslosen kénnen.

DIE LABORE von Givaudan sind eine
Riechenswiirdigkeit. Schon wenn eine
Laborantin eine Ingredienz holen geht,
weht ihr Labormantel das Aroma, an
dem sie gerade arbeitet, wie eine luftige
Schleppe hinter sich her.

TEST-RIECHEN:

Dann ziehen Diifte durch den Raum,
die einen in Erinnerungen forttragen:
der Geruch, wenn die Grofmutter
den Deckel des Topfes hob, in dem
sie Bouillon kochte; eine Ahnung von
Vanilleeis mit heiféen Himbeeren an
einem Wintertag; die warme Note
jener Nougat-Art, die Gianduja genannt
wird; das Aroma der Eissorte ,,Crazy
Banana“ aus dem Freibad; der leicht
ranzige Geruch einer Fillung von
Cordon Bleu.

Es dauert nie lang, dann ist der Ein-
druck verflogen. Aber mit Aromatikern
wie Richard Meiller und Max Hotz ldsst
sich die Spur schnell wieder aufnehmen.

12 GEOkompakt

Bouillon zum Beispiel, die ist ein-
fach. Meiller 6ffnet eine Klappe aus
Glas, hinter der ein Luftabzug arbeitet.
In den Regalen hier halten die Givau-
dan-Aromatiker Flakons mit fliissi-
gen Aromastoffen vor, die so kraftvoll
sind, dass selbst ein winziger, ent-
wichener Hauch ausreichen wiirde,
andere Aromen zu iiberdecken. Des-
halb der Abzug.

Der Bouillon-Geschmack geht zuriick
auf die Substanz Mercapto-Methyl-Buta-
nol (MMB). Als Hotz den Flakon 6ffnet,
steigt ein scharfer Geruch auf. Meiller
steckt zwei Teststreifen aus Papier hinein.

.Puh”, sagt Hotz, an seinem Streifen
schnuppernd.

,Ist stark konzentriert”, sagt Meiller.

,Katzenurin®“, sagt Hotz.

..Schweifd erster Giite", sagt Meiller.




Sie wedeln mit ihren Teststreifen,
und plotzlich schwingt sich ein anderes
Aroma empor. ,Erinnert mich daran,
wie ich als Junge sonntags in die Stadt
fuhr und es aus den Fenstern nach Fest-
tagssuppe roch”, sagt Meiller.

»Kann man schéne Dinge mit ma-
chen®, sagt Hotz.

MMB ist ein magischer Stoff. Es
kommt im Schweif? des Menschen

Frisch gebriihter Kaffee ¢/l
[000 Aromastoffe, ein Steak gar 2000

ebenso vor wie im Weiffwein der Sorte
Sauvignon Blanc. Stirker dosiert liefert
es einen Geschmack von Bratenkruste.
Schwicher dosiert macht es sich gut
in Grapefruit. Auch das in weifSen

Triiffeln enthaltene, nach Knoblauch
riechende Dithiapentan oder das nach
verwelktem Flieder duftende Indol ha-
ben einen besonders intensiven Geruch.

Meiller und Hotz ziehen Schubladen
auf, 6ffnen Kiihlschrinke und holen
Flakons aus Regalen, ein Aroma nach
dem anderen: Triiffel und Birlauch,
Vanille und Apfel, Himbeere und Rose.
Sie haben eine Art, einander zu verste-
hen, wie sie nur Menschen besitzen, die
seit Jahren miteinander vertraut sind.

Als die beiden noch jiinger waren,
stiegen sie gemeinsam als Seilschaft bis
ins Hochgebirge, aber das trauen sie sich
nun nicht mehr zu. Hotz fotografiert
inzwischen, Meiller zieht Orchideen auf
dem Fensterbrett in seinem Biiro.

Wie sie sich da durch ihre Welt der
Aromen wittern, wirken sie in ihrer Be-
geisterung wie die Erfinder aus Kinder-
biichern. Sie kennen das alles, esist ihre
Arbeit, aber immer gibt es noch ein Aro-
ma zu verkosten. Sie verfiigen {iber eini-
ge Tausend Stoffe, manche bestehen nur
aus einer einzigen chemischen Verbin-
dung - etwa Ethylbutyrat —, andere aus
Gemengen von vielen komplexen Mo-
lekiilen, zum Beispiel das Pfefferminzél.

Sie besitzen einen speziellen Kiihl-
schrank, der nach Gemiise, Erde und
Kompost riecht: Dort lagern Stoffe,
die gekiihlt werden miissen, damit sie
nicht verderben oder sich verfliichtigen.
Ein weiterer Kithlschrank enthilt aus-
schlieflich Zitrus-Aromen, er duftet
wie eine Orangenplantage.

Richard Meiller reicht den Stépsel
eines Flakons fiir eine rasche Probe; sie
riecht nach Sommer und Sonne und
dem siiffen Saft eines reifen Pfirsichs,
der die Finger herunterrinnt. ,Pfirsich-
Lacton®, sagt er. ,,Wenn man bedenkt,
dass am Ende nur ein Tropfen auf das
Kilo kommt - schén, oder?”

AM BEISPIEL einer Banane lisst sich
Schritt fiir Schritt zeigen, wie schwierig
es fiir Lebensmittelchemiker ist, einen
Geschmack nachzuahmen. Die gelbe,
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lingliche Beere aus der Familie der
Bananengewichse hat ein chemisch
relativ einfaches Aroma und ist deshalb
auch gut erforscht.

»Banane - da gibt es keine Geheim-
nisse mehr", sagt Richard Meiller.

Betrachtet man eine Banane auf der
Ebene ihrer Bauteile - so wie ein Mecha-
niker auf eine Maschine blickt -, ergibt
sich eine grobe Blaupause. So fest die
Banane scheint: Sie besteht zu etwa
74 Prozent aus Wasser. Dazu kommen
etwa 20 Prozent Kohlenhydrate, etwas
mehr als ein Prozent Eiweils sowie rund
0,2 Prozent Fett, ein halbes Prozent
Mineralstoffe und aufferdem Vitamine.

Wer aber versucht, mit diesen Bau-
steinen eine Banane nachzubauen, wird
feststellen: schmeckt nicht nach Banane.

Die Aromastoffe fehlen. Sie tauchen
in einem groben Bauplan gar nicht auf,
da sie lediglich 0,002 Prozent einer
Banane ausmachen.

Sie treten in einer Konzentration auf,
die so klein ist, dass sie sich dem
menschlichen Begriffsvermogen ent-
zieht: Das Maf3, mit dem sie gemessen
werden, lautet ppm, englisch fiir ,,parts
per million®, Teile auf eine Million. In
Friichten haben Aromastoffe einen
Anteil zwischen zehn und 50 ppm.

Aromatiker bedienen sich ausgeklii-
gelter Apparaturen, um die Substanzen
in dieser Konzentration aufzuspiiren.
Sie stiilpen der Banane eine Glocke aus
Glas iiber und fangen auf diese Art ihre
Aromastoffe auf. Die werden abgesaugt
und anschlieffend in einen Gas-Chro-
matographen geleitet — ein Gerit, das
Substanzen nach ihrer Fliichtigkeit sor-
tiert, also danach, wie schnell sie ver-
dampfen. Er schliisselt das Aroma der
Banane nun in die einzelnen Stoffe auf.

Diese Verbindungen untersuchen die
Forscher anschlieffend in einem Mas-
senspektrometer — einem Messgerat, in
dem die verschiedenen Molekiile nach
ihren individuellen Massen aufgetrennt
und damit eindeutig identifiziert wer-
den konnen. Es ist ein Prozess, der lang-
wierige Arbeit im Labor bedeutet.

Am Ende der Analyse steht ein Dia-
gramm mit hohen und niedrigen Aus-
schligen; jeder stellt eine Substanz und
deren Anteil im Aroma dar.
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Das Aroma einer Banane besteht aus
225 Substanzen, die zum Teil nur Che-
mikern ein Begriff sind, darunter zehn
Aldehyde, 39 Siuren, 45 Alkohole, 99
Ester, dazu Ketone, Basen und Phenole.

Das macht die Frucht zu einem ziem-
lich simplen Geschmack. Die Erdbeere
etwa braucht 400 Aromastoffe, um
zu schmecken. Eine frisch gebriihte
Tasse Kaffee: rund 1000. Und ein Steak,
gerade vom Grill: 2000.

DIE JAGD in der freien Natur nach
den Aromen von Friichten und Ge-
wiirzen ist den Flavoristen der liebste
Teil ihrer Arbeit. Bei Givaudan nennt
man diese Expeditionen , Taste Treks".
Es sind Entdeckungsfahrten auf der
Suche nach exotischen, ungewéhnli-
chen Aromen.

Eine, in Westafrika, fithrte ein Team
der Firma vor einigen Jahren in einen
Regenwald, wo es Hunderte Pflanzen
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auf ihr Aroma hin analysierte, unter
anderem mit einem HeiRluftballon,
der iiber den Wipfeln schwebte.

Max Hotz war in Asien auf einem
Taste Trek. Er zog durch die Gar-
kiichen Manilas, um das Aroma von
Gerichten in kleinen Testrohrchen
einzufangen, etwa von Adobo: Fleisch,
das erst in einer Sojasauce mit Essig,
Knoblauch, Lorbeer und Pfeffer mari-
niert und anschlieffend langsam gar
gekochelr wird.

Und Richard Meiller suchte in Grie-
chenland nach dem Geschmack des



Was der eine fruchtig nennt, empfindet ein anderer
als siif3, fiir einen Dritten schmeck! es nach Pfirsich

Mastix, des Harzes eines Pistazienbau-
mes, mit dem Kunden von Givaudan
dann Kaugummi wiirzten.

Im Laboralltag liuft ihre Suche nach
dem Geheimnis eines Aromas dage-
gen einfacher ab. Sobald die Forscher
mitihren komplexen Geriten die einzel-
nen Komponenten eines bestimmten
Lebensmittels aufgespiirt haben, etwa
einer Frucht, beginnt eine Arbeit, die
sie ,,abriechen” nennen.

Denn entscheidend fiir einen Ge-
schmack sind hiufig jene Stoffe, die im
Diagramm des Gas-Chromatographen
vielleicht nur einen winzigen Ausschlag
hinterlassen, beim anschlief2enden Ab-
riechen aber deutlich hervortreten. ,,Die
Nase sucht dann, was die Elektronik
nicht entdeckt hat”, sagt Max Hotz.

Dazu schicken die Flavoristen die
flichtigen Substanzen erneut durch
den Gas-Chromatographen, der sie
voneinander trennt und als Riechprobe
nun nacheinander, Aromastoff fiir
Aromastoff, in einen kleinen Trichter
schicke. An den halten die Experten nun
ihre Nase und versuchen mit hoher
Konzentration, jedes einzelne Element
herauszuriechen.

Das Prinzip gleicht einer Art Zeit-
lupe: Wire der gesamte Geschmack
ein Film, sihe ihn sich der Aromatiker
in Einzelbildern an, also den einzelnen
chemischen Substanzen, die zusammen
den Geschmack bilden.

Abriechen ist anstrengend. Ein Aro-
ma in Zeitlupe, das kann eine Stunde
oder linger dauern. Der Fachmann
muss stets konzentriert sein — und
wenn man Pech hat, atmet man just
in dem Augenblick aus, in dem gerade
der eine entscheidende Aromastoff in
den Trichter abgegeben wird.

Das Ziel ist, einen Geschmack der
Natur auf dessen Essenz zu konzentrie-
ren. Und das heifst: auf moglichst weni-
ge Substanzen. So wurden beispielswei-
se¢ bei der Banane aus 225 natiirlichen
Bausteinen am Ende, im nachgeahmten
Aroma, nur acht Stoffe.

Zwar konnen Minner wie Meiller
und Hotz anhand ihrer Analyse auch
eine detailliertere Synthetik-Kopie ei-
nes natiirlichen Aromas erstellen, aber
das ist ihren Kunden im Regelfall zu
teuer. Denn in der Lebensmittelbranche
wird vor allem in 6konomischen Kate-
gorien wie ,,Cost-in-use Targets” und
»Shelf life“ gedacht — Zielvorgaben fiir
Betriebskosten und Lagerfihigkeit.

Der Markt fiir Geschmacksstoffe ist
grof, rund 7,5 Milliarden Euro welt-
weit, die Konkurrenz ist es auch. Und
so geht ein Unternehmen, das in in-
dustriellem Maf3stab Lebensmittel her-
stellt — gleichgiiltig ob nun Joghurts,

Fruchtsaftgetrinke oder Fertigmeniis -
mit der Bitte um ein Aroma nicht
nur zu Givaudan, sondern zu allen
Geschmacksproduzenten.

Dann stehen sich deren Flavoristen
wie in einem Wettkampf gegeniiber,
und am Ende, wenn alle ihr entwickel-
tes Aroma vorstellen, muss nicht zwin-
gend die Erdbeere mit dem iiberzeu-
gendsten Geschmack gewinnen - hiufig
setzen sich jene Aromen durch, die am
billigsten herzustellen sind und immer
noch recht gut schmecken.

Im Geschift mit dem Geschmack, in
dem es Givaudan mit Konkurrenten
wie International Flavors & Fragrances

Inc. aus New York oder dem Schweizer
Konzern Firmenich zu tun hat, ist die
genaue chemische Zusammensetzung
eines entwickelten Aromas deshalb ein
streng gehtitetes Geheimnis,

Wohl auch deshalb reden die Mitar-
beiter von Givaudan nicht iiber ihre
Kunden — zumal viele von denen in
harter Konkurrenz zueinander stehen.
Dariiber hinaus schitzen es grofie Le-
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bensmittelkonzerne auch nicht, wenn

ihre Geschiftsbeziechung zu Aroma-
Entwicklern wie Givaudan in der Of-
fentlichkeit bekannt wird. Denn sie ver-
suchen unbedingt zu vermeiden, dass

ihre Produkte als das wahrgenommen
werden, was sie sind: Produkte grofier
Lebensmittelkonzerne.

Beim Kauf einer Fertig-Backmi-
schung etwa soll der Kunde nicht an
ein multinationales Unternehmen wie
Nestlé, Unilever oder Dr. Oetker den-
ken, sondern: an die
eigene GrofSmutter.

Deshalb ver-
schweigen sie gern,
dass sie viele ihrer
Aromen aus Labo-
ren beziehen, Und
sie fordern diese
Diskretion auch von
den Aromatikern.

Dabei, das ist die
Uberzeugung der
Flavoristen, hitten
sie keinerlei Grund,
ihre Arbeit zu verbergen. Wer die Welt
des Geschmacks auf der Ebene der
Molekiile sieht, fiir den sind Aromen
vor allem chemische Verbindungen.

Und zwischen einer natiirlichen
Substanz und dem exakt kopierten
Molekiil gibt es fiir sie keinen Unter-
schied — gleichgiiltig, ob sie von der
Grofimutter gebacken wurden oder von
einem industriellen Backautomaten.

Vor ein paar Jahren griff ein amerika-
nischer Journalist Max Hotz wegen die-
ser Auffassung an, worauthin der ant-
wortete: , Was in einer Kiiche abliuft, ist
fast der gleiche Prozess wie in einem
Labor. Jeder Chemiker ist ein Koch, und

ZUSATZISTOFFE

=» Sind Geschmacks-
verstirker schadlich?

In der Regel nicht. Jedoch rufen
etwa Glutamate womaoglich bei

manchen Menschen Kopfschmer-
zen, Nackensteife und Schlifen-
druck hervor, Ein Phanomen, das
als »China-Restaurant-Syndrome«
bezeichnet wird.

graue Wand"®, erinnert er sich. Seine
ungeschulten Sinne schienen thm Strei-
che zu spielen, sodass sich Aromen in
seiner Erinnerung verwischten.

Er kostete Zitrus-Aromen und war
sich danach nicht mehr sicher, welches
davon nun zu einer Limette und wel-
ches zu einer Zitrone gehort hatte,

Und wie man den Geschmack von
Cis-3-Hexenol und Trans-2-Hexenol
unterscheiden sollte, war ihm ein Rat-
sel — fiir ihn roch beides nach frisch
geschnittenem Gras.

Er war ein ein-
facher Laborant da-
mals, sein Lehr-
meister erkannte in
ihm aber die rich-
tigen Anlagen: pri-
zise Sensorik und
erstklassiges Erin-
nerungsvermaogen.

Allerdings sind
auch  Flavoristen
keine Supernasen,
die ein Gericht ein-
mal beschnuppern und den Geschmack
dann lebenslang im Detail im Gedicht-
nis behalten: Vielmehr miissen sie
die Aromen immer wieder studieren,
sie miissen sie probieren, immer und
immer wieder.

Meiller brachte Monate zu, morgens
Aromastoffe zu verkosten und abends
zu iberpriifen, ob er sich an den Ge-
schmack noch erinnerte. Er paukte
Aromastoffe wie ein angehender Arzt
das Fach Anatomie — ein langsames,
zihes Auswendiglernen.

,Es hat drei Jahre gedauert, bis ich
mich mit meinen Aromen einigerma-
fen sicher fiihlte®, sagt er. Erst dann

benutzen rund 3500 Stoffe, die ich alle
kennen muss.”

Noch heute verkostet er alle paar
Tage einige Substanzen, um sein Ge-
schmacksgedichtnis aufzufrischen. Es
kommt vor, dass er in seinem Biro, das
ans Labor anschlieflt, im Gesprich auf-
merkt, weil draufSen gerade ein Geruch
verfliegt und er nach dem Geschmack
dahinter forscht. Dann liegt ein Hauch
von Nuss in der Luft, vielleicht Popcorn,
und Meiller nickt und sagt: ,,Acetyl-
pyrazin.“ Dann spricht er weiter.

Die 77-88er ist Richard Meillers Meisterstiick, der
sBestrunner« die meistverkaufte Erdbeere

jeder Koch ist ein Chemiker: In beider
Arbeit dreht sich alles darum, Molekiile
zu manipulieren.”

ALS RICHARD MEILLER seine Ausbil-
dung zum Aromatiker begann, tat er

sich schwer. ,Am Anfang ist es wie eine
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durfte er zum ersten Mal ein eigenes
Aroma entwickeln. Es war etwas Leich-
tes, er ist sich nicht mehr sicher, ein
Pfefferminz wohl.

Und wie lange dauerte es, bis er alle
Aromen durchdrungen hatte? ,Viel-
leicht zehn Jahre, sagt Meiller. ,Wir

Um Missverstindnisse zu vermeiden,
verstindigen sich Aromatiker in For-
meln. Denn das Wesen des Geschmacks
als Produkt einer Einbildung bringt es
mit sich, dass jeder Mensch Geschmack
anders begreift: Was der eine fruchtig
nennt, scheint dem anderen sifs, dem



nichsten blumig und einem vierten
nach Erdbeere zu schmecken.

Flavoristen haben hiufig mit diesem
Problem zu tun, wenn sie mit ihren
Kunden sprechen — etwa, wenn die sich
einen frischen Geschmack wiinschen.
»Mein Gott, wie oft habe ich schon an
Jfrisch’ gearbeitet”, sagt Eduardo Moraes,
Meillers Chef, ein Brasilianer.

Fiir Aromatiker ist ,frisch® keine
gute Kategorie. Frisch - wie genau?
Frisch wie frisch geschnittenes Gras?
Frisch wie Apfel, frisch wie Grapefruit?

Selbst Umschreibungen wie diese
sind Mannern wie Moraes noch zu
ungenau. Was sie anstreben, ist Prizi-
sion: Sie wollen einen Geschmack mit
einer moglichst exakten chemischen
Formel benennen.

Sie haben einen Kollegen bei Givau-
dan, der eines Tages einen 1997er
Gewiirztraminer verkostete — einen
Weillwein, dessen Geschmack Somme-
liers so beschrieben: Spuren von wei-
f2em Pfeffer, eine sanfte Siiffe und lieb-
lich reife Zitrus-Aromen, abgerundet

DAS AUGE ISST MIT: Dei

von Nelke und Zimt. Der Mann kostete

den Wein und schmeckte folgende

Substanzen heraus: Neroloxide, Rosen-
oxid, hohe Anteile von Monoterpen-
Alkoholen wie Linalool, Alpha-Terpinol

und Geraniol, auferdem Damnaszenon

und 3-Mercapto-Hexanol.

Um die Verstandigung zwischen den
Aromatikern und der Auflenwelt zu er-
leichtern, hat Givaudan eine Maschine
entwickelt, den ,,Virtual Aroma Synthe-
sizer” (VAS) - eine Weiterentwicklung
der Gerite zum Abriechen. Sie haben
einen grofen VAS, der auf einen Labor-
tisch gehort, und einen kleinen, der in
einen handlichen Stahlkoffer passt.

Der Synthesizer ist der Stolz der Fir-
ma. Eduardo Moraes fithrt ihn vor wie
ein Wunderwerk: Aufgeklappt, offen-
bart ein VAS-Koffer zwei Reihen hin-
tereinander gestaffelter Ampullen aus
Plastik, eingebettet in ein System aus
Ventilen, Rohrchen und Pumpen. Oben
ragt ein Trichter heraus. Jede Ampulle
enthilt ein Aroma oder einen Aroma-
stoff und kann ausgetauscht werden.

Gerade hat Moraes den VAS mit
acht Schokoladen-Aromen beschicken
lassen. Uber eine Tastatur befiehlt der
Brasilianer der Maschine jetzt, Luft
durch die verschiedenen Ampullen zu
pumpen, mal mehr, mal weniger stark —
s0, als spiele er eine Orgel. Nur entste-
hen keine Téne, sondern Aromen.

Vielleicht darf es eine Bitterschokola-
de aus Ecuador sein, mit einer Réstnote
und einem Hauch Nougat?

Moraes driickt ein paar Tasten, und
aus dem Trichter steigt das gewtinschte
Aroma auf.

Die Flavoristen lieben dieses Gerit.
Will ein Kunde etwas ,,Frisches", geben
sie ihm so lange Frisch, bis sie wissen,
welches Frisch er meint.

Aber der VAS funktioniert auch an-
ders herum. Auf der Jagd nach einem
Zielgeschmack — drauffen, im Feld -
konnen sie ein Aroma auf die Schnelle
analysieren und dann sofort versuchen,
es auch auf ihrer Aroma-Orgel zu kom-
ponieren. Sind sie mit der Ubereinstim-
mung zufrieden, berechnet ihnen der
VAS sofort eine grobe Formel.

Das Manko der Maschine ist ihr Aus-
sehen. Max Hotz wurde einmal im Mitt-
leren Osten mit einem VAS aufgehalten,
am Flughafen. Normalerweise hat Hotz
nie Probleme, er sieht harmlos aus, und
er reist mit einem Schweizer Pass. Dies-
mal aber vermutete der Sicherheits-
dienst, er sei mit einer Bombe unter-
wegs. Im Réntgengerit erschien eine
Geratschaft mit Drahten und Ampullen.
Sie verboten ihm, den Koffer zu 6ffnen,
zogen ihn in ein Zimmer und begannen,
ihn zu verhéren.

Hotz kam es vor, als ob jedes Mal,
wenn er erklarte, es handele sich um
einen Aroma-Synthesizer, ein weiterer
Offizier in den Raum gerufen wurde,
Irgendwann hatte er genug - stand auf
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und sagte ganz ruhig, er werde den
Koffer nun 6ffnen. Daraufhin sah er
in den Augen der Polizisten die blanke
Angst — und meinte darin lesen zu
konnen: Jetzt ist es so weit, dass sich
schon Schweizer in die Luft sprengen.

ALS EDUARDO MORAES auf dem
Riickweg vom Aroma-Synthesizer an
einer gesicherten Labortir vorbei-
kommt, stoppt er. Hinter dieser Tiir
befinden sich Givaudans Versuchsan-
lagen. Moraes zeigt sie nur unter einer
Bedingung: keine Namen, keine Marken.

Die Versuchsanlagen umfassen meh-
rere Riume, von denen jeder einzelne
so ausgestattet ist, dass man dort Kost-
proben einer bestimmten Art von
Speisen herstellen kann.

So gibt es einen Raum mit einer Ma-
schine, die Pillen pressen kann, es gibt
einen Raum, der ausschliefdlich der Pro-
duktion von Probe-Kaugummis dient.
Es gibt zwei Riume, in denen Maschi-
nen zur Herstellung von Milchproduk-
ten stehen, mit deren Hilfe die Tech-
niker Rahm schlagen, Joghurt anset-
zen, Margarine und Eiscreme produ-
zieren oder Milchshakes anrithren -
alles, um ein entwickeltes Aroma in
diesen probehalber gefertigten Speisen
auf seine Eignung zu testen.

»Habt ihr gerade
etwas zu probieren?”,
fragt Moraes, als er
in den Raum mit
den neu entwickel-
ten Eiscremes tritt.

,Etwas fiir Kinder
oder Erwachsene?”,
fragt eine Technike-
rin. Beides, sagt der
Brasilianer.

Die Frau offnet ei-
nen schweren Kiihl-
schrank aus Stahl
und reicht zwei Eis
am Stiel: aufSen Bananen-Sorbet, innen
eine Fillung von ,Fantasy Orange™ -
ein Tuttifrutti-Geschmack, wie ihn
Kinder mégen.

Moraes ist nicht beeindruckt.

Die Eismacherin tischt eine weitere
Kostprobe auf. Gerade frisch produ-
ziert, sagt sie.
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SENSORIK
=» Lisst sich der
Geschmackssinn
Lrainieren?
Haufiger Genuss sehr siifler
oder salziger Speisen mindert
die Wahrnehmung, Wer aber

Zucker oder Salz langsam
reduziert und bewusst auf
Aromen achtet, kann seine

Sensibilitét steigern.

Esist ein kleines Topfchen Eiscreme.
Auf den ersten Blick eine Kombina-
tion aus Schokolade und Vanille. Ist es
Schoko/Vanille?

Moraes grinst. Ein Fehler, den ein
Aromatiker niemals machen darf: sich
bereits vom Anblick beeinflussen lassen.

Also gut. Die
dunkle Seite zuerst.
Istin der Tat Schoko-
lade. Dann die weife
Seite. Keine Vanille,
sondern ein buttriger,
seidiger Geschmack
mit einer etwas selt-
samen Note, Moraes
dreht das Eistopf-
chen um. Die Sorte
heifdt ,,Choc Cream
Caraway”. Schoko
mit Kiimmel.

In manchen Lindern mogen die
Menschen so etwas. Eduardo Moraes
kénnte eine ganze Landkarte mit den
Geschmacksvorlieben fremder Linder
fiillen, einen Atlas der Weltaromen.

Im Siiden wire es siifser als im Nor-
den, und die Breitengrade wiren durch
den Geschmack der Butter bestimmt:
in Lindern wie Schweden gesalzen, in
Deutschland gern mild gesduert und ab
dem Wendekreis des Krebses oft ein-
gesotten — etwa das
fir Europider ranzig
schmeckende Butter-
schmalz aus Indien.

Europa wire ent-
lang seiner Erdbeer-
Aromen geteilt: Fran-
zosen mogen die
Erdbeere noch leicht
unreif, Schweizer zie-
hen sie fruchtig vor,
und in Spanien muss
sie sehr siif2 sein, fast
wie Konfittire.

Keiner bei Givau-
dan beherrscht die Kunst, eine Erdbeere
auf den Geschmack eines Landes zu
eichen, so gut wie Richard Meiller. Sie
haben gerade einen Kunden, der einen
neuen Erdbeer-Joghurt auf den Marke
bringen will. Es ist ein Klient aus ei-
nem fernen Land, weit weg von den
Erdbeerfeldern Europas. Jetzt miissen

Mit Stifss

ZUCKERERSATZ

=» Halten Siif3-
stoffe schlank?

off gefiitterte Tiere,
so zeigen Versuche, fressen

mehr, verbrauchen weniger

Energie und nehmen an

Gewicht zu. Wissenschaltler
vermulen einen dhnlichen
Effekt bei Menschen.

Richard Meiller und Max Hotz priifen,
welche ihrer Kreationen dem Kunden
vorgeschlagen werden soll.

Sie sitzen in einem Saal, vor sich eine
Batterie von Bechern. Jeder ist gleich
hoch mit Joghurt gefiillt, jeder Joghurt
ist identisch gefirbt. Nichts soll ablen-
ken von den Aromen.

Die Verkostung
beginnt.

,uUnd, die Eins?“,
fragt Hotz.

»Sehr sanft”, sagt
Meiller.

,Nehmen  wir®,
sagt Hotz. Damit ge-
hort dieses Aroma
nun zur Auswahl,
aus welcher der Kun-
de seinen Favoriten
wihlen soll.

Die Zwei ist zu spanisch: marmela-
densifs, weg damit.

Die Drei ist eher ein Franzose, griin
und knackig. Fliegt auch raus.

Die Vier — noch eine griine, keine
Chance. Die Fiinf: Walderdbeere, konn-
te gehen. Sechs: raus.

So eilen sie durch die Aromen,
immer technischer werden ihre Worte,
bis sie reden wie in einer Fremdsprache.
Die Neun:,,C16?“ -, Bonbon.” -, Fast
zu seifig.”

In schneller Folge lecken sie ihre
Proben von den Loffeln, aber dann,
plétzlich, halten sie inne. Schweigen.
Hingen dem Geschmack nach. Eine
sonnensiife Frucht, die an Sommer-
ferien erinnert, an einen Gang durchs
Erdbeerfeld.

Hotz deutet mit dem Daumen auf
den Kollegen. ,Ist von ihm", sagter. Es
ist Meillers Meisterstiick, in der Firma
nur die 77-88er genannt: der ,Best-
runner”, die meistverkaufte Erdbeere,

Richard Meiller sagt nichts.

Er macht sich gerade auf den Weg
zurick ins Labor. Zu seinen Aroma-
Synthesizern, den Chromatographen,
den Massenspektrometern.

Und fiinf alten Flakons. O

Roland Schulz, 35, ist Reporter in Minchen, Der

Berliner Benno Kraehahn, 44, ist einer der renommiertesten
Portratfotografen Deutschlands und arbeitet regelmafig

fiir GEQkompakt.
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Der Biologe Dr. Arnold Sauter vom Biiro fiir Technikfolgen-Abschatzung beim "
Deutschen Bundestag (hier bei einem Besuch des Instituts fiir Angewandte Genetik
der Freien Universitit Berlin) berit die Parlamentarier als unabhangiger Experte - 4

und wird auch von Kritikern der Gentechnik als Kapazitit anerkannt. Der 49-Jahrige g
beschiéftigt sich seit Jahren mit der Anwendung der Gentechnik in all ihren o
Dimensionen, analysiert ihre Potenziale, Chancen und Risiken ‘@
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Griine Gentechnik

Pflanzen auf unseren Korper aus? Welche Folgéh
die veranderte Erbsubstanz fiir die Artenvielfalt?
Wie sieht die Landwirtschaft der Zukunft aus? D@
fb und Experte fiir Genomforschung Arnold SautePibe
Nutzen und Gefahren der GriinemGentech ik |

= - ¥ — e
Interview: Henning Engeln und Jérn Auf dem Kampe o
Fotos: Achim Multhaupt
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GEOkompakt: Herr Dr. Sauter, im Juli 2011
haben Umweltschiitzer bei Rostock Ver-
suchsfelder mit gentechnisch verdnderten
Kartoffeln und Weizengrdsern zerstort. Sie
haben einen Wachmann festgesetzt und
Autoreifen zerstochen., Was regt die Men-
schen so auf, wovor haben sie Angst?
Arnold Sauter: Allein an der Intensitit
dieser Auseinandersetzung kann man
sehen, dass es nicht nur um die konkre-
ten Risiken der Griinen Gentechnik
geht, sondern auch um etwas Symboli-
sches. Da ist zum einen die Frage: Wie
stark diirfen wir iberhaupt in die Natur
eingreifen? Zum anderen geht es um
eine Kritik an der Glo-
balisierung und darum,
wie weit die Okonomi-
sierung der Landwirt-
schaft noch gehen soll.

Kann das allein diese
enorme emotionale Erre-
gung erkldren?

Der Lebensmittelbe-
reich ist besonders sen-
sibel, weil die Konsu-
menten dort keinerlei
gesundheitliche Risiken
akzeptieren. Im Pharma-
bereich etwa rechnen die Menschen
damit, dass die positive Wirkung
eines Medikaments durchaus mit
unerwiinschten Nebenwirkungen ver-
bunden ist. Nahrungsmittel aber, so
erwarten sie, tun nur gut. Vermuten
sie dort Gefihrdungen, reagieren sie
mit einem 6ffentlichen Aufschrei.

Welche gentechnisch verinderten Pflanzen
spielen in Deutschland bereits eine Rolle?
Es gibt nur eine Pflanze, die in gro-
lem Umfang in Europa auf den Feldern
wichst, das ist der sogenannte Bt-Mais.
Allerdings wird er fast nur in Spa-
nien sowie in Portugal gepflanzt - in
Deutschland darf er seit 2009 nicht
mehr angebaut werden, nachdem das
zustindige Landwirtschaftsministe-
rium eine Gefihrdung von Nutzinsek-
ten befiirchtete — obwohl die Zentrale
Kommission fiir Biologische Sicherheit
diese Gefahr ausdriicklich verneint.
Dieser Mais ist durch den Einbau ei-
nes bakteriellen Gens resistent gegen
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einen Schidling, einen Schmetterling,
dessen Larven von der Maispflanze le-
ben. Die Bt-Pflanzen produzieren dank
des Gens ein Eiweif3, das urspriinglich
aus einem Bakterium stammt und fiir
die Insekten giftig ist.

Welche manipulierte Pflanze dient ansons-
ten der Nahrungsproduktion?

Am wichtigsten ist das herbizid-
resistente Soja, das etwa die Hilfte der
global angebauten gentechnisch ver-
inderten Pflanzen ausmacht. Daraus
entstehen vor allem Futtermittel. Mit
Soja aus Brasilien werden bei uns
Rinder gefiittert.

¥ Zehn bis 15 Jahre lang muss eine

getestet werden,

ehe die Behorden sie zulassen €€

Gibt es weitere Beispiele fiir derart ver-
dnderte Pflanzen in Europa?

Die zweite zum Anbau zugelassene
Pflanze ist die Starkekartoffel Amflora.
Bei ihr ist eine der beiden Stirke-
komponenten durch einen gentechni-
schen Eingriff stillgelegt worden, so-
dass sie ausschliefilich eine Stirkesorte
produziert. Das stellt fiir die Industrie
einen enormen Vorteil dar, weil die
zweite normalerweise vorhandene
Komponente sonst in einem aufwendi-
gen Reinigungsverfahren entfernt wer-
den muss.

Wird diese Stérke zu einem Lebensmittel
verarbeitet?

Nein, dies ist eine reine Industrie-
pflanze, die fiir einen technischen
Zweck optimiert wurde. Die Stirke
wird etwa fiir die Herstellung von Pa-
pier, Textilien oder Klebstoff verwendet.

Muss der Verbraucher damit rechnen, gen-
technisch verdnderte Nahrung zu essen,
wenn er Soja-Produkte kauft?

Eigentlich nicht, Soja-Bestandteile
fiir die Lebensmittelproduktion werden
meines Wissens in Europa noch aus
konventionellen Sorten produziert.
Dennoch finden sich in etwa einem
Viertel der sojahaltigen Lebensmittel
Spuren von gentechnisch verindertem
Soja, weil in den Herkunftslindern
keine absolute Trennung in den Ver-
arbeitungsanlagen erfolgt.

Wie funktioniert die Genmanipulation?
Wie stellen Forscher beispielsweise eine
herbizidresistente Pflanze her?

Es geht zunichst darum, ein Gen zu
isolieren, sprich eine DNS-Sequenz, die
dafiir sorgt, dass ein bestimmtes Eiweif3
in einem Organismus hergestellt wird.
Das Ziel ist dann, dieses Gen in einen
anderen Organismus zu tbertragen —
und damit auch die Eigenschaften des
Proteins, das nun im Empfingerorga-
nismus hergestellt wird. Bei einer
Herbizidresistenz wird die Erbinforma-
tion fiir ein bestimmtes Enzym tiber-
tragen: fiir ein Protein, das in der Lage
ist, andere Molekiile abzubauen - in
diesem Fall ein Herbizid. Wenn die
Empfingerpflanze des fremden Gens
das Enzym nun herstellt, kann dieses
ein zugegebenes Herbizid zersetzen.
Dadurch ist die Pflanze gegen das Gift
geschiitzt.




Lassen sich Gene nur zwischen verwandten
Arten iibertragen?

Nein, die Sprache, in der die geneti-
sche Information niedergelegt ist, funk-
tioniert universell und ist kompatibel
zwischen allen Lebewesen. Man kann
Gene von Tieren auf Pflanzen iibertra-
gen oder zwischen Bakterien und Pflan-
zen austauschen. Allerdings gibt es
gewisse Einschrankungen, etwa durch
bestimmte Regulierungselemente in
der DNS. In den meisten Fillen muss
man diese im Labor an den entsprechen-
den Empfingerorganismus angleichen.
Das wird aber mittlerweile beherrscht.

Was ist der Unterschied zwischen der
Pflanzenziichtung, die der Mensch ja schon
seit Jahrtausenden betreibt, und den neuen
gentechnischen Methoden?

Bei der Gentechnik tauscht man
Gene nicht nur zwischen Arten und
nahe verwandten Gattungen aus, son-
dern zwischen beliebigen Organismen.
Dazu nimmt man einzelne DNS-Stiicke
gezielt aus ihrem urspriinglichen Kon-
text und baut sie in eine vollig fremde
Erbsubstanz ein. Bei der konventionel-
len Pflanzenzucht kreuzt man dagegen
komplette Genome verwandter Arten,

Bei der Gentechnik geht es also nur um die
Ubertragung kurzer DNS-Abschnitte?

Ja, man konzentriert sich auf eine
einzelne Eigenschaft, auf ein Stiick einer
DNS-Sequenz, das fiir die Herstellung
eines Proteins sorgt.

weilen stellen die Wissenschaftler auch
erstin spateren Stadien fest - vielleicht
im Gewdchshaus oder sogar im Frei-
land -, dass die erhoffte Wirkung eines
Gens nicht so eintritt wie gedacht.

Kann ein Gen im neuen Organismus auch
eine véllig unerwartete Wirkung entfalten?
Es ist meines Wissens noch nie
passiert, dass sich da eine véllig tiber-
raschende Eigenschaft zeigt. Oft aller-
dings wird die neue DNS an einer Stelle
eingebaut, an der sie wichtige Funktio-
nen der Pflanze verinderr. Das fillt aber
schon in der Laborphase auf, und nattir-
lich haben die Entwickler selbst das
grofite Interesse daran, nur mit jenen
Pflanzen weiterzuarbeiten, die die ge-
wiinschten Eigenschaften zeigen.

Offenbar ist entscheidend, wo im Erbgut
der neuen Pflanze das fremde Gen einge-
baut wird. Kénnen Forscher das steuern?

-
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¥ Manchmal stellen Forscher

dass die Wirkung

eines neuen Gens anders ist als erwartet €€

Wie kann man gewdhrleisten, dass das
iibertragene Gen in der neuen Umgebung
das Gleiche leistet wie in der alten?

Das ist letztendlich nur empirisch
festzustellen — und funktioniert oft
auch nicht. In den frithen Forschungs-
stadien gibt es hiufig Misserfolge. Doch
davon héren wir meistens nichts. Zu-

Seit vielen Jahren wird daran ge-
forscht, die fremde DNS gezielt an
bestimmte Stellen zu dirigieren — bis-
lang aber ohne Erfolg. Nach wie vor
entscheidet der Zufall, wo im Erbgut

die DNS eingebaut wird. Zumindest bei
allen bislang in der Praxis bewihrten
Pflanzen mit fremder DNS war das so.

Gibt es weitere Faktoren, die bei der Wir-
kung eines iibertragenen Gens eine Rolle
spielen? Bei einem Versuch mit gentech-
nisch verdnderten Petunien am Max-
Planck-Institut fiir Ziichtungsforschung in
Kéln trugen die Blumen nach einiger Zeit
statt der erwiinschten lachsroten Farbe
wieder weifie Bliiten. Offenbar hatten éu-
fiere Umstinde die Genaktivitiit verdndert.

Ja, neben den ganzen Einfliissen auf
der Ebene der DNS-Struktur selbst gibt
es Effekte, die von der Umwelt ausge-
hen und die Ausprigung der Eigen-
schaften stark beeinflussen.

Was geschieht, wenn ein Mensch eine
Pflanze mit einem Fremd-Gen verspeist?
Im Fall des Bt-Maises wiirde er eine
sehr kleine Menge eines Proteins auf-
nehmen, das im konventionellen Mais
nicht enthalten ist - und auch die zuge-
horige DNS-Sequenz. Wobei die DNS
in noch viel geringerer
Menge vorhanden ist
und vom menschlichen
Kérper abgebaut wird.

Das heifit also, die fremde
DNS in meinem Magen
muss mir keine Angst ma-
chen, denn sie wird im Ver-
dauungstrakt vernichtet?
Ja. Auflerdem neh-
men Sie ohnehin mit
jeder Nahrung gewisse
Mengen an Erbsubstanz
auf. Und es gibt zwi-
schen der DNS einer Kulturpflanze und
der eines tibertragenen Gens keinen
grundsitzlichen Unterschied.

Der gentechnisch verdnderte Mais ent-
hdlt ja nicht nur ein fremdes Gen, er pro-
duziert auch das Bakteriengift. Also ein
Insektizid, das auf dem Acker schédliche
Insekten totet. Wenn ich den Mais esse,
wiirde ich dann von dem Gift etwas auf-
nehmen?

Das ist der Fall, allerdings gilt das Bt-
Toxin als ungiftig fiir Menschen und
hohere Tiere, weshalb solche Praparate
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auch im dkologischen Landbau als bio-
logisches Insektizid verwendet werden.

Dennoch bleibt die Frage, was geschieht,
wenn wir gentechnisch verdnderte Pflan-
zen und die von ihnen produzierten Stoffe

zu uns nehmen. Aus Australien ist das Bei-
spiel von Erbsen bekannt, denen das Gen

fiir einen Eiweifistoff aus Bohnen iibertra-
gen wurde. Forscher haben sie an Feldmdu-
se verfiittert, die daraufhin lungenkrank

wurden. Setzt also die Gentechnik den Ver-
braucher doch einer Geféhrdung aus?

Man kénnte es auch als Beispiel dafiir
nehmen, dass die Sicherheitstiberprii-
fung wihrend der Entwicklung funk-
tioniert hat und die Gefahr rechtzeitig
erkannt wurde. Es gab auch den Fall ei-
nes auf Sojabohnen tibertragenen Para-
nussproteins, von dem sich bei Tests
zeigte, dass es Allergien auslost, wes-
halb die Entwicklung eingestellt wurde.

Spricht das nicht alles gegen die Gentech-
nologie? Denn selbst wenn es Sicherheits-
barrieren gibt: Da Menschen im Spiel sind,
kénnten sie versagen.

Jeder Eingriff in ein biologisches Sys-
tem kann Folgen haben, die nicht vor-
hergesehen wurden. Entscheidend fiir
die Bewertung des moglichen Risikos ist
das Sicherheitsniveau, das ich erwarte.

Wie wird denn die Sicherheit einer gen-
technisch verdnderten Pflanze iiberpriift?
Wenn Biotechnologen ein neues Produkt
entwickeln, was miissen sie tun?

begrenzten Freisetzungsversuch bean-
tragen und iiber mehrere Jahre Daten
sammeln.

Gibt es dabei Auflagen fiir die Sicherheit?

Ja, zum Beispiel miissen sie einen
Schutzstreifen einrichten: einen Sicher-
heitsabstand, der verhindert, dass sich
die gentechnisch verinderten Pflanzen
mit anderen, nicht verinderten Exem-
plaren der gleichen Artkreuzen.

Und wie geht es dann weiter?

Die Entwickler miissen letztlich
nachweisen, dass die neue Pflanzensor-
te sich nur in dem geiinderten Merkmal

9 DNS kann nicht nur bei

Sie benétigen zunichst einmal
einen Prototyp, eine gentechnisch ver-
inderte Pflanze mit der gewdtinsch-
ten Eigenschaft. Dann miissen sie meh-
rere Jahre lang im Gewichshaus prii-
fen, ob die Eigenschaft stabil von der
Pflanze ausgeprigt wird. Und schlief2-
lich miissen sie bei den Behdrden einen
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werden, sondern sogar
zwischen Pflanze und Tier €€

von konventionellen Sorten unterschei-
det. AnschlieRend kénnen sie sich auf
die eigentliche Analyse und die Uber-
priifung des Risikos der neuen Eigen-
schaft konzentrieren.

Wie geschieht das?

Sie miissen zum Beispiel das mogli-
che Allergiepotenzial sowie die Toxizi-
tit des iibertragenen Proteins untersu-
chen - zum einen durch einen Vergleich
mit bekannten Allergie auslosenden
Proteinen, zum anderen durch Fiitte-
rungsversuche mit Ratten oder anderen
Kleinsiugern. Wenn es sich um ein
Eiweifl handelt, das fiir Insekten giftig
ist, miissen sie zudem im Labor unter-
suchen, wie es auf Nutzinsekten wirkt.
Wenn die Fragen geklirt sind, darf
die nichste Stufe genehmigt werden:
der Freilandversuch.

Und wann erfolgt die Zulassung?

Das ist ein relativ kompliziertes
System. Die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit muss die Un-
gefihrlichkeit der neuen Pflanze fiir
Anbau, Verwendung im Lebensmittel-
bereich und so weiter bestitigen. Die
eigentliche Zulassung erfolgt auf natio-
naler Ebene - in Deutschland durch das
Bundesamt fiir Verbraucherschutz und
Lebensmittelsicherheit. Hinzu kommt
noch die Zulassung durch das Bundes-
sortenamt. Da geht es aber nicht um
biologische Sicherheit, sondern um den
Sortenschutz - also um die Homogeni-
tit und Bestidndigkeit einer Sorte.

Wie lange dauert dieser Prozess?
Alles in allem zehn bis 15 Jahre.

Trotz aller Bemiihungen um Risikoabschdt-
zung - kann es sein, dass wir in 20 Jahren
sagen: Selbst das war noch nicht genug, die
Sicherheitsbarrieren haben versagt?

Egal wie griindlich man die Sicher-
heit und maogliche Konsequenzen abzu-
kliren versucht, man muss immer da-
von ausgehen, dass neue Technologien
ein Restrisiko mit sich bringen. Es geht
darum, wie grofd man dieses Restrisiko
gegeniiber dem erwartbaren Nutzen
einschitzt. Das hat sich ja auch bei
Arzneimitteln immer wieder gezeigt.

Allerdings kann man ein Pharmazeutikum,
dessen Risiko ersichtlich ist, sofort vom
Markt nehmen. Dagegen wiirden sich
Gene, die in Pflanzen eingebracht wurden,
womdglich in Wildpflanzen ausbreiten.



Das ist zumindest theoretisch nicht
komplett auszuschliefSen. Aber es han-
delt sich aus biologischer Sicht um
duferst geringe Wahrscheinlichkeiten,
dariiber besteht Konsens. Zudem kén-
nen auch in der Natur Gene selbst zwi-
schen Tier- und Pflanzenreich ausge-
tauscht werden. Das ist iiber bestimmte
Viren oder bakterielle Vorginge méglich.

Was wiirde geschehen, wenn die Herbizid-
resistenz einer gentechnisch verdnderten
Kulturpflanze in eine Wildsorte gelangte?

Im Grunde kann das nur zum Pro-
blem werden, wenn jemand das Herbi-
zid verspritht und die Wildpflanze nun
resistent dagegen ist. Ansonsten diirfte
es keine relevanten Folgen haben.

Wie ist es mit der Pestizid produzierenden
Pflanze? Wenn diese Eigenschaft aus einer
genmanipulierten Maissorte in eine Wild-
pflanze iibertragen wird und diese nun ein
Gift herstellen kann, das sie resistent gegen
Schddlinge macht: Wiirden sich solche
Pflanzen nicht viel stidrker vermehren?

Ein ziemlich unwahrscheinliches
Szenario. Der massive Befall mit Schid-
lingen spielt meist nur in den Mono-
kulturen der Landwirtschaft eine Rolle
und nicht in natiirlichen Umgebungen.

Und in der Landwirtschaft: Ist da nicht zu
befiirchten, dass die Schédlinge durch den
Einsatz Pestizid produzierender Pflanzen
irgendwann gegen das Gift immun werden
und die genmanipulierten Sorten nichts
mehr niitzen? Mit der Folge, dass umso
mehr Pestizide gespriiht werden miissen?
Ja, das ist durchaus realistisch und im
Grunde fast zu erwarten. Aber das un-
terscheidet den gentechnischen Ansatz
nicht von anderen Maffnahmen des
Pflanzenschutzes. Ein Pestizid iibt auf
den Schidling immer einen Selektions-
druck aus, und wenn durch Mutationen
Individuen entstehen, die resistent da-
gegen sind, werden die sich schnell ver-
mehren. Das geschieht aber bei einem
versprithten Pestizid genauso.

Aber ist man mit der Gentechnik nicht we-
niger flexibel, weil sich das von der Pflanze
produzierte Insektengift nicht so ohne Wei-
teres wechseln ldsst?

Die Anbieter von gentechnisch ver-
anderten Sorten sind inzwischen dazu
iibergegangen, mehrere Varianten die-
ser bakteriellen Toxine in den Pflanzen
zu kombinieren; sie sind also durchaus
flexibel. Zudem haben die Zulassungs-
behorden bei den Bt-Maissorten vorge-
schrieben, dass es Refugienfelder geben
muss: 20 Prozent der Fliche miissen
mit naturbelassenen Sorten angebaut
werden, damit Schidlinge Riickzugsge-

Wie wirtschaftlich ist denn Gen-Soja?

Da sich die Unkriuter nun mit
Herbiziden bekimpfen lassen und nicht
untergepfliigt werden miissen, kén-
nen die Landwirte die gentechnisch
verinderten Pflanzensorten — denen
ja die Gifte nichts ausmachen - frither
aussihen. Sie bringen das Saatgut in
den noch feuchten Boden ein, der sich
iberhaupt noch nicht pfliigen lief3e.
Durch diesen fritheren Aussaatzeit-
punkt ist es in einigen Regionen mog-
lich, zweimal im Jahr Soja zu ernten.
Das ist okonomisch vorteilhafter als

¥ Wir nehmen mit jeder

auf,

ohne dass sie uns schadet €€

biete haben, in denen nicht resistente
Exemplare leben. Die Erfahrungen deu-
ten darauf hin, dass das gut funktioniert.

Kénnen gentechnisch verinderte Pflanzen
die biologische Vielfalt gefdhrden, indem
sie sich etwa mit Wildpflanzen vermischen
und das iibertragene Gen nun unkontrol-
liert weiterverbreiten?

Untersuchungen zeigen, dass die
entscheidenden Auswirkungen auf die
biologische Vielfalt nicht von den gen-
technisch verinderten Pflanzen selbst
ausgehen, sondern sich aus der land-
wirtschaftlichen Praxis ergeben.

Weil grofie Fidichen dafiir reserviert werden,
um nur eine Sorte von Pflanzen anzubauen,
und damit fiir andere kein Platz bleibt?
Das ist sicherlich der wichtigste Ein-
fluss. Er kann allerdings auf indirekte
Weise durch gentechnisch verinderte
Pflanzen gepriagt werden: Der Soja-An-
bau in Stidamerika hat ja durch die gen-
technisch erzeugte Herbizidresistenz
ein enormes Ausmafd angenommen.
Gerade in Argentinien sind diese Sorten
okonomisch viel attraktiver geworden.

eine Fleischproduktion und der Anbau
anderer Nutzpflanzen.

In einem Papier der Umweltschutzorga-
nisation ,Greenpeace” ist zu lesen, dass in
Argentinien der Einsatz von Glyphosat -
jenem Herbizid, gegen das die genverdn-
derten Pflanzen resistent sind - von 1995/
96 bis 2003/04 um 58 Prozent gestiegen
ist. Frisst der hohe Herbizidbedarf den éko-
nomischen Vorteil nicht auf?

Glyphosat ist relativ billig. Wiirde
es den Erlés entscheidend schmilern,
wiirden die Landwirte gentechnisch
verinderte Sorten nicht anbauen.

Aber haben sie denn iiberhaupt noch eine
Wahl? Konzerne wie etwa die Firma Mon-
santo, die die herbizidresistenten Soja-
Pflanzen und das Glyphosat verkaufen, ha-
ben inzwischen eine riesige Marktmacht.
Man muss ein bisschen genauer hin-
schauen. In Argentinien etwa ist Mon-
santo anfangs gar nicht systematisch in
den Markt gegangen, sondern die her-
bizidresistenten Soja-Sorten wurden
zunichst illegal oder zumindest ohne
Zahlung von Patentgebiihren angebaut.
Monsanto hat das jahrelang toleriert,
weil sie durch den Verkauf des Glypho-
sats verdient haben. Fiir die weiterent-
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wickelten herbizidresistenten Sorten
erhalten sie sehr wohl Patentzahlungen.

Heute werden in Argentinien auf fast allen
Soja-Anbaufldchen genmanipulierte Sorten
verwendet. Mit welchem Saatgut?

Das wird dort inzwischen zum
groRRen Teil von anderen Firmen produ-
ziert, Die haben Sorten von Monsanto
eingekreuzt in lokale Sorten. Monsanto
erhilt Lizenzgebiihren fiir die Produk-
tion dieses Saatgutes und verdient
natiirlich auch an dem Herbizid. Der
Konzern schliefst Vertrage mit kleine-
ren Pflanzenzucht- und Saatgut-Firmen,
die die gentechnisch verinderte Aus-
gangssorte mit lokalen Sorten kreuzen
und daraus solche entwickeln, die fiir
die jeweiligen Regionen geeignet sind.

Man kann also nicht eine Sorte fiir alle
Zwecke und Regionen herstellen?

Nein. Anfangs wurden nicht ange-
passte Sorten eingesetzt, was zu 6kono-
misch enttiuschenden Ertrigen fiihrte.

Wenn ein Landwirt aber feststellt, dass
ihm eine Gen-Sorte keinen wirtschaftlichen
Vorteil bringt, kann er dann (iberhaupt
noch auf andere Sorten ausweichen?
Grundsitzlich ja. Gerade in Europa,
wo genverinderte Sorten keine grofde
Rolle spielen, kénnen Landwirte relativ
schnell ihre Anbaufriichte wechseln. Es

Das Soja-Ol nicht, das Soja-Mehl
schon.

Wenn die Pflanzen an deutsche Rinder
verfiittert werden, nimmt der Verbraucher
dann Riicksténde von diesem Eiweifs mit
dem Rindfleisch oder der Milch zu sich, die
seine Gesundheit beeintrdchtigen kénnten?
Mir sind keine gesundheitlichen
Auswirkungen dieser Proteine auf die
damit gefiitterten Tiere oder nachweis-
bare Einfliisse auf die Zusammenset-
zung des Fleisches bekannt. Man muss
auch bedenken, dass die Pflanzen sehr
geringe Mengen jenes Proteins herstel-
len, das die Herbizidresistenz bewirkt.

¥ Jeder Eingriff in ein

die nicht

vorhergesehen wurden €€

ist allerdings ein generelles Problem,
wenn sich die Landwirtschaft zu sehr
auf ein Produkt ausrichtet. Das hat mit
der Gentechnologie nichts zu tun, kann
aber durch besonders vorteilhafte gen-
manipulierte Sorten verstirkt werden.

Herbizidresistentes Soja wird ja in grofien

Mengen aus Siidamerika nach Europa ex-
portiert. Enthalten diese Pflanzen noch das

gentechnisch verdnderte Protein?

Es ist also in Deutschland praktisch ausge-
schlossen, mit dem Protein oder mit dem
eingebauten Gen in Kontakt zu kommen?
Ja. Der letzte Stand der wissenschaft-
lichen Erkenntnis ist, dass in der Milch
keine verinderte DNS nachzuweisen ist,
selbst wenn die Kiihe gentechnisch
verandertes Futter erhalten.

Aber wenn ich heute konventionell erzeugte
Milch kaufe, dann ist die Wahrscheinlich-
keit schon sehr grof3, dass die Kuh, welche
die Milch gegeben hat, mit Mais oder Soja
gefiittert wurde, die aus den USA oder aus
Argentinien stammen, und ich iber diese
Kette mit einem genmanipulierten Organis-
mus in Beriihrung komme?

Im Sinne einer Produktionskette
stimmt das. Aber wie schon gesagt: Sie
nehmen dadurch keine gentechnisch
veranderten Produkte auf.

Miisste man diese Milch aber nicht trotz-
dem auf der Verpackung mit einem Zusatz
kennzeichnen? Etwa: ,,Dieses Produkt wur-
de mithilfe eines gentechnisch verdnderten
Organismus hergestellt.”

Legt man die iibliche Logik der Kenn-
zeichnung von Lebensmittelbestandtei-
len zugrunde, macht das eigentlich kei-
nen Sinn. Denn die Bestandteile lassen
sich nicht nachweisen, und man miisste
etwas kennzeichnen, das méglicher-
weise enthalten, aber nicht messbar ist.

Vor einigen Jahren kam in Deutschland ein
Schokoriegel auf den Markt, der aus gen-
technisch verdndertem Mais hergestellt
wurde. Das Produkt ist schnell wieder vom
Markt verschwunden. Weshalb?

Ein Grund war sicher, dass aus den
USA genmanipulierte Mais- und Soja-
Lieferungen ohne Kennzeichnung und
ohne transparente Kommunikation
nach Europa gebracht wurden. Das hat
zu einem starken Widerstand bei den
Verbrauchern gefithrt. Es hatte viel-
leicht auch etwas mit der damaligen
BSE-Krise zu tun, die in Deutschland
zur Agrarwende gefithrt hat und zu
vielen Neuerungen in Landwirtschaft
und Verbraucherschutz. Selbst in Lin-
dern wie Frankreich und Grofbritan-
nien, die frither viel gentechnikfreund-
licher waren, hat damals ein starker
Meinungsumschwung statrgefunden.

Mithilfe gentechnisch verdnderter Mikroben
werden viele Enzyme, Farbstoffe, Vitamine
und andere Zusatzstoffe von Lebensmitteln
hergestellt, ohne dass jemand dagegen
protestiert. Wie ist das zu erkldren?
Wahrscheinlich sind sich die meisten
Verbraucher dessen gar nicht bewusst.




Vor allem aber werden die gentechnisch
verdnderten Bakterien in geschlossenen
Produktionsanlagen benutzt. Aus die-
sen Bio-Reaktoren konnen die Mikro-
ben nicht entweichen, und nach ih-
rer Nutzung werden sie zerstort. Sie
kénnen sich also nicht unkontrolliert
weiterverbreiten.

Welche Lebensmittel miissen denn heutzu-
tage mit einem Hinweis auf die Gentechnik
gekennzeichnet werden?

Sieht man von den gereinigten Zu-
satzstoffen, Vitaminen und Aromen ab,
die mithilfe von gentechnisch verinder-
ten Mikroben hergestellt werden, miis-
sen alle Lebensmittel und Ernihrungs-
bestandteile gekennzeichnet werden,
die aus gentechnisch verinderten Pflan-
zen und ihren Produkten hergestellt
wurden. Das betrifft bislang allerdings
nicht Milch, Fleisch oder Eier von
Tieren, die mit solchen manipulierten
Pflanzen gefiittert worden sind. Denn
die Tiere selbst sind ja nicht verindert.

Sind zurzeit gentechnisch verédnderte Pro-
dukte bei uns auf dem Markt?

Sehr wenige, darunter ein paar asiati-
sche Soja-Ole sowie US-Schokoladen-
riegel, die Maisbestandteile enthalten.

Darf das Etikett ,,ohne Gentechnik” auf
dem Fleisch eines deutschen Rindes stehen,
das mit Gen-Soja gefiittert worden ist?
Nein, auf keinen Fall. Diese Bezeich-
nung ist nur zulissig, wenn man fiir die
gesamte Kette der Produktion garantie-
ren kann, dass nirgendwo gentechnisch
veranderte Organismen im Spiel sind.

Wie ist es anderswo, etwa in den USA?

In den Vereinigten Staaten gibt es
keinerlei Kennzeichnungsauflagen fiir
gentechnisch verinderte Verbraucher-
produkte. Will man sie vermeiden,
muss man auf dkologisch produzierte
Lebensmittel ausweichen - denn bei
Bio-Produkten ist auch in den USA die
Gentechnik verboten.

Wo sehen Sie selbst die Risiken im Umgang

mit gentechnisch verédnderten Pflanzen?
Das Wort ,Risiko” klingt ja schon

nach Gefahr oder konkreten Schidigun-

gen — ich wiirde lieber von maglichen
negativen Folgen sprechen. Die stirks-
ten Konsequenzen sehe ich im Bereich
der Saatgutkonzerne. In Europa spielt
das keine so grof3e Rolle, dafiir aber in
den USA sowie den grofien Schwellen-
lindern. Aus Brasilien etwa haben wir
Daten, wonach durch die Einfithrung
herbizidresistenter Soja-Sorten die Sor-
tenvielfalt sehr zuriickgegangen ist. Ne-
gative Folgen kénnte auch die iibermi-
f3ige Konzentration auf den Anbau einer
einzelnen Fruchtart wie Soja haben.

Die Gentechnik hat ja anfangs grofie Er-
wartungen geweckt. Die Forscher haben
unter anderem véllig neue Méglichkeiten
gesehen, um das Welthungerproblem zu
Iésen. Wie viel ist davon eingelést worden?

Diese Vision, die Gentechnik konne
das Welternihrungsproblem lésen,
kann schon aus rein logischen Griinden
nicht funktionieren — und zwar, weil
es letztendlich nur eine Methode der
Pflanzenzucht ist. Es ist zwar fraglos
klar, dass verbesserte Pflanzensorten
ein ganz wichtiges Element einer leis-
tungsfihigen Landwirtschaft sind und
auch kontinuierlich weiter optimiert
werden miissen. Aber dass die Gen-

¥ Offenbar kann man

wie manche

Forscher lange Zeit dachten €¢

Rechnen Sie mit Gefahren oder Risiken fiir
die Umwelt oder die Gesundheit?

Solange die Sicherheitsiiberpriifun-
gen und die entsprechenden Risiko-
untersuchungen wihrend der Entwick-
lung und der Zulassung eingehalten
werden, sehe ich keine besonders
groffen biologischen oder gesund-
heitlichen Gefahren. Sie entsprechen
dem Level von vergleichbaren ande-
ren Pflanzensorten, die nicht mit gen-
technischen Methoden hergestellt
wurden.

Dennoch lehnen drei Viertel der Deutschen
gentechnisch verédnderte Produkte ab.

Um den Verbraucher dazu zu brin-
gen, bei der Gentechnik ein wie auch
immer geartetes Restrisiko — das eben
nicht grundsitzlich ausgeschlossen
werden kann — zu akzeptieren, braucht
man ein Argument, beispielsweise
einen Preisvorteil. Und natiirlich muss
die Transparenz gegeben sein: Jeder-
mann will eben ganz genau wissen,
was er da isst.

technologie véllig neue Moglichkeiten
bieten wiirde, um das Hungerproblem
zu losen, sehe ich zurzeit nicht.

Was ist von trockenresistenten oder salz-
resistenten Pflanzen zu halten, die auf
Bdden wachsen kénnen, auf denen ansons-
ten iiberhaupt nichts anzubauen ist?

Wir wissen noch nicht, ob das wirk-
lich funktioniert. Aber selbst wenn
gentechnische Ansitze fiir bestimmte
Regionen und Pflanzenarten bessere
Moglichkeiten boten: Diese rein tech-
nologiebasierte Perspektive wird nicht
die Losung der Probleme bringen.

Es gibt ja den sogenannten ,,Goldenen Reis",
dem ein Gen eingebaut wurde, mit dem er
eine Vorstufe des Vitamins A produzieren
kann. Damit kénnte er in grofien Teilen
der Welt Vitamin-A-Mangel vorbeugen
und unzdhlige Menschen vor dem Erblinden
retten. Ist das ein sinnvoller Ansatz?

Der Goldene Reis ist ein gutes Bei-
spiel dafiir, dass man nicht allein auf
die Technologie schauen darf. Wir vom
Biiro fiir Technikfolgen-Abschitzung
wiirden immer fragen: Was ist das
Problem, um das es geht? Das Problem
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ist Mangelernihrung, in diesem Fall

Vitamin-A-Mangel in grofleren Regio-
nen, in bestimmten Bevélkerungsgrup-
pen. Unter den Losungsvorschligen fiir
dieses Problem gibt es vor allem vier
Strategien: Eine wire die direkte Gabe
von Vitamin A, die zweite die Anreiche-
rung von verarbeiteten Lebensmitteln
mit Vitamin A, die dritte die Anreiche-
rung in Pflanzensorten - also das Prin-
zip ,Goldener Reis” - und die letzte

eine groflere Vielfalt in der Erndhrung,

Die Gentechnik wiire also nur eine Option
von vielen?

Ja, und es gibt unter den Experten,
die sich mit Mangelernihrung befassen,
den Konsens, dass keine dieser vier
Methoden die einzig richtige ist. Je nach
Land, Region und betroffener Bevolke-
rungsgruppe muss man abschitzen,
welche MafZnahme besonders wirksam
ist. Mit dem Goldenen Reis kann man
aber definitiv nicht die Mangelernih-
rung auf der Welt beenden. Da liegt

Antikorper gegen das Aids-Virus in
Tabakpflanzen produziert werden.

Interessant ist zum dritten die Erzeu-
gung von Inhaltsstoffen speziell fiir
die industrielle Nutzung. Dafiir ist die
Stirkekartoffel Amflora ein Beispiel.

Geforscht wird aber auch an Pflanzen,
in denen véllig neue, teilweise auch
pflanzenfremde Stoffe gebildet wer-
den — die etwa als Ausgangsmaterial
fiir Plastik auf biologischer Basis oder
fiir andere chemische Verbindungen
genutzt werden konnten.

Sind solche Erwartungen realistisch?

Es hat sich gezeigt, dass man Pflan-
zen offenbar doch nicht so beliebig um-
bauen kann, gegen ihre Ausgangskon-
stitution und Physiologie. Deshalb sehe
ich die Perspektive in der Gentechnik
nach wie vor eher bei den verbesserten
Resistenzen etwa gegen Schidlinge,

¥ Ich sehe viel eher die

und keine vollig

neuen Dimensionen €€

die Losung des Problems langfristig vor
allem in der Armutsbekimpfung und
Diversifizierung der Ernihrung.

Was ist fiir die Zukunft noch zu erwarten?

Zum einen wird an Pflanzen mit
gesundheitsférdernden Eigenschaften
geforscht, aus denen sich sogenannte
funktionelle Lebensmittel” herstellen
lieRen - also etwa Fette und Ole mit
optimierter Zusammensetzung, zum
Beispiel einem héheren Gehalt an
mehrfach ungesattigten Fettsauren,
oder auch Nahrungsmittel, die weniger
Allergien auslgsen.

Andere Wissenschaftler versuchen,
gentechnisch verinderte Pflanzen zu
erzeugen, die in der Lage sind, Medi-
kamente herzustellen. Derzeit gibt
es beispielsweise ein Projekt, bei dem
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zum anderen bei erhohter Toleranz
gegeniiber bestimmtem Stress, etwa
Diirre oder Versalzung.

Stafit die Griine Gentechnik damit an ein
Limit, weil sich Pflanzen nicht beliebig
manipulieren lassen?

Ich habe schon den Eindruck, dass
es Grenzen gibt. Und das beschrinkt
sich nicht auf die Griine Gentechnik,
sondern betrifft auch die mensch-
liche Genomforschung und die bei
Tieren. Gerade bei hoheren Organis-
men erkennen wir immer stirker
deren Komplexitat, Wir konnen sie
zwar zum Teil inzwischen besser
beschreiben, aber daraus folgt nicht

notwendigerweise, dass wir sie gezielt
beeinflussen kénnen.

Die Erkenntnis solcher Grenzen wird viele
Menschen bestdrken, die Bedenken gegen
die Griine Gentechnik haben, weil sie mei-
nen, der Mensch solle nicht auf diese Weise
in die Natur eingreifen. Wie sehen Sie das?
Ich habe nicht vorrangig moralische
Bedenken - dazu bin ich zu sehr geprigt
von der Beschiftigung mit technischer
Manipulation durch den Menschen,
auch jenseits der Gentechnologie.
Schon seit Jahrzehnten gibt es beispiels-
weise Methoden der molekularen Zell-
biologie, die enorme Verinderungen
hervorrufen. Die sind durchaus mit der
Gentechnik vergleichbar. Hinzu kom-
men die massiven Einfliisse auf die Na-
tur durch unsere gesamte Lebensweise:
durch Zersiedelung etwa, durch unsere
chemische Produktion und vieles mehr.

Aber erdffnet die Gentechnik nicht véllig
neue Dimensionen?

Ich sehe eigentlich eher die Grenzen
der Manipulierbarkeit. Die Zukunft der
Molekularbiologie und der Gentechnik
betrifft nicht so sehr eine fundamentale
Verinderung von Lebewesen oder gar
eine gezielte Beeinflussung der Evolu-
tion. Es geht vielmehr darum, physiolo-
gische Vorginge im Korper von Tieren
und Pflanzen immer raffinierter und
intelligenter zu beeinflussen.

Das heifit, Sie haben auch nicht die Vision
einer Monsterpflanze, die der Mensch er-
schafft, die ihm aber entkommt und irgend-
wann die ganze Welt beherrscht?

Ich kénnte mir biologische Gefahren
vorstellen, die von veranderten, extrem
virulenten Krankheitserregern ausge-
hen, von Biowaffen quasi. Aber ich sehe
das nicht bei htheren Lebewesen, egal
ob Pflanze oder Tier. Es widerspricht
den biologischen und 6kologischen
Prinzipien, dass einzelne Arten alle
anderen dominieren.

Solche monstrésen Lebewesen wiir-
den letztlich an ihrem eigenen Erfolg
zugrunde gehen. O

Dr. Arnold Sauter hat zahlreiche wissenschaftliche Publika-
tionen zu Themen wie , Risikoabschatzung transgener Pflanzen”
oder ,Gentechnik und biologische Vielfalt” veraffentlicht.




eit der Stunde null vor acht Jahren

arbeitet Jorn Auf dem Kampe in der
Textredaktion von GEOkompakt und hat
seither iiber so unterschiedliche Themen
wie die Wirkung von elektromagneti-
schen Wellen und das Wettriisten im
Insektenreich geschrieben,
tber die Erfindung des
Ackerbaus und das Krus-
tentier an sich, iiber den
Start der ersten mit Fliis-
sigkeit betriebenen Rakete
und das Schicksal einiger
Segler, die 1998 bei einer
Hochseeregatta vor Aus-
tralien in einen verheeren-
den Sturm gerieten.

Und so thematisch
vielfaltig wie seine Text-
beitrige waren auch die
GEOkompakt-Ausgaben,
die der 38-Jihrige als Heft-
redakteur bisher betreut hat — das Spek-

bis zum ,,Geheimnis Natur®, von den
.,100 grofiten Forschern aller Zeiten® bis

zu den ,,Signalen unseres Kérpers®. Die

Annaherung an jedes Thema ist fiir den
gebiirtigen Westfalen dabei wie eine Ent-

J6rn Auf dem Kampe ist
seit der Erstausgabe Text-
redakteur bei GEOkompakt

Mitarbeiterportrat

Von der Vielfalt des Wissens

Weshalb jedes Heft wie eine Expedition ins Unbekannte ist

deckungsreise in das Universum des
Wissens, fast wie ein kleines Studium
mit einer Fiille neu zu lernender Dinge -
ein Studium, das in der Regel gut sechs
Monate dauert: von der ersten Konzept-
phase iiber die Redigatur der Manu-
skripte bis hin zum akribi-
schen Korrekturlesen der
Texte kurz vor Druck. Und
fast immer ist eine Heft-
produktion fiir ihn ein
inhaltlicher Neuanfang,
Auf dem Kampe hat
Jura und Geologie studiert
und die Henri-Nannen-
Schule in Hamburg absol-
viert, ehe er 2004 als
Griindungsmitglied das
Team von GEOkompakt
verstirkte und das Heft
mit aufbaute. Seit 2008
teilt er seine Arbeitskraft
und schreibt auch Reportagen fiir das

trum reichte vom ,,Abenteuer Technik” , Mutterheft“ GEO.

Was ihn dabei stets am meisten
fasziniert, ist das ungeheure Repertoire
der Wissenschaft und die Passion, mit
der Forscher Tag fiir Tag die Erkennt-
nisse der Menschheit erweitern.
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Jetzt im Hande!

Die GEO-Kindertitel: garantiert g
fir jede GréBe was dabei.

GEOmini

Das Hett fiir neugierige Erstleser ab 5 Jahren.
Die finden darin jeden Monat spannende
Tiergeschichten. Sie erfahren, wie Eis am
Stiel hergestellt wird oder warum Menschen
manchmal eine Gansehaut bekommen.
AuBerdem gibt es in jeder Ausgabe natiir-
lich viele Ratsel, Anleitungen zum Spielen,
Ausprobieren und Basteln.

GEOlino

Deutschlands grofte Wissenszeitschrift fiir
Kinder wendet sich an Jungen und M&dchen
von 8 bis 14 Jahren. Das Themenspektrum
von GEOlino kennt kaum Grenzen. Es
reicht vom Zellkern bis zum Weltall, von
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bis zu mutigen Farschern im Eis der Arktis,

GEOlino erscheint monatlich.

GEOmini, GEOlino oder GEOlino extra jetzt bestellen?
Unter www.geo.de/shop oder unter 01805/861 80 03*

*0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz, max. 0,42 €/Min. aus den dt. Mobilfunknetzen.

GEOlino extra

Das Themenheft fiir alle zwischen 8 und 1
Jahren nimmt seine Leser sechsmal im Ja
mit auf eine abenteuerliche Reise. Auf 1(
Seiten geht es dann um Lebensraume w
Wiisten oder Ozeane, um geschichtlic!
Epochen wie das alte Rom oder die Steinz:
um Themen wie das Weltall oder Haustie
Auch mit DVD erhaltlich.



DIATEN

Abnehmen nach

=!8

Mehr als die Halfte der Deutschen sind ubergewichtig, Millionen
versuchen sich jedes Jahr an einer Diat. Doch weshalb scheitert die Mehrzahl
von ihnen? Und welche Konzepte Uberzeugen?

Texte: Christine Blohme




Wie Didten funktionieren

Das Prinzip Hunger

Ubergewicht hat viele Ursachen, doch wer abspecken will, muss vor allem einer Regel folgen: weniger essen, als der
Kérper braucht. Simtliche Didten in diesem Dossier funktionieren nach dem Prinzip des Mangels - sie unterscheiden sich
allein in ihren Methoden. Einige sind sinnvoll, manche allerdings nicht alltagstauglich. ein paar auf Dauer sogar schadlich

as Prinzip ist in der Theorie denkbar simpel.
Wer abnehmen will, muss die Energiebilanz
seines Kdrpers verdndern, mithin weniger
Energie aufnehmen, als der Organismus
benétigt. Oder umgekehrt durch Aktivitat
mehr verbrauchen, als er an Energie

zu sich nimmt. Das Defizit bewirkt, dass die kérpereigenen

Reserven zur laufenden Versorgung aufgezehrt werden -

und sich die Substanz verringert. Dieses Prinzip des Mangels

findet sich in sémtlichen Didten (altgriech. diaita, ,Lebens-

weise"), die der Reduzierung des Kérpergewichts dienen - und

die heute in enormer Vielfalt angeboten werden: Rund vier

Millionen Deutsche versuchen sich jedes Jahr an einer

Diat; mehr als 60 Prozent der Manner und 43 Prozent der

Frauen in Deutschland gelten als Ubergewichtig.

Dicksein hat viele Grinde. Zum einen ist die Versuchung
grofs: Wir leben im Uberfluss, nie zuvor in der Geschichte
Westeuropas war ein derartiges Angebot an Lebensmitteln
verfligbar, Nahrung noch nie so billig. Wendete 1952 ein
Durchschnittsdeutscher 46 Prozent seiner Konsumausgaben
fuir Erndhrung auf, sind es heute nur noch 14 Prozent.

Zum anderen ist der Anteil derjenigen, die kérperlich hart
arbeiten miissen, erheblich gesunken. Die Zahl der Stunden,
die ein Bundesbiirger sitzend verbringt, etwa im Blro ader
vor dem TV-Gerat, nimmt dagegen stetig zu,

Die Losung liegt allein in der konseguenten Kalorienreduk-
tion - und tatsachlich kann man mithilfe fast aller Diaten auch
wirklich abnehmen. Allerdings unterscheiden sie sich zum
Teil erheblich in ihren Methoden, die Energiezufuhr zu senken.

Und: Die Gefahr des frilhen Abbruchs ist hoch.

Denn viele Didten sind in ihrer Auswahl der zum Verzehr
empfohlenen Nahrungsmittel sehr einseitig; der daraus
resultierende Genussmangel fiihrt hdufig zu einem Scheitern
selbst der besten Vorsatze. Zudem sind etliche Konzepte recht
komplex, zeitaufwendig und im Alitag schwer umzusetzen.

Vor allem aber ist der Gewichtsverlust haufig nicht
dauerhaft. Denn wer hungert, reduziert seinen Energiebedarf
und stellt seinen Kérper darauf ein, die Nahrung nun noch
effizienter zu verwerten. Zudem flihrt die Reduzierung des
eigenen Kdrpergewichts beispielsweise um zehn Kilogramm in
der Regel dazu, dass man neben sieben Kilo Fett rund drei
Kilo an Muskeln verliert (es sei denn, man hat sein tagliches
Pensum an Sport und Bewegung deutlich erhht).
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Das aber bedeutet: Der Tagesbedarf an Energie
sinkt aufgrund der verringerten Muskelmasse betrachtlich,
im Schnitt um 300 Kilokalorien - das sind rund zehn Prozent
des Gesamtbedarfs eines erwachsenen Mannes. Wer nun
nach dem Ende einer Didt wieder in seine alten Gewohnheiten
zuriickfallt, legt daher zu, oft sogar iber das Ausgangs-
gewicht hinaus - es kommt zum sogenannten Jo-Jo-Effekt.
Deshalb gibt es zehn Grundregeln, auf die man achten
sollte, um beim Abspecken auf Dauer erfolgreich zu sein -
oder gar nicht erst zuzunehmen:

1. Viel EiweiB essen - Kdse, Niisse, Fleisch, Fisch

Eine proteinhaltige Kost hat eine deutliche Sattigungs-
wirkung. Daher kénnen Mahlzeiten mit hohem Eiweifbanteil -
mehr als 15 Prozent der taglichen Kalorien - zu einem
Gewichtsverlust fuhren, Zudem vermindert eine eiweiftreiche
Nahrung spater auch das Risiko, wieder zuzunehmen.

2. RegelmaBige Mahlzeiten

Wer seine tagliche Nahrungsaufnahme rechtzeitig
plant und sich daran halt, reduziert die Wahrscheinlichkeit,
dass er plétzlich ungehemmt etwas Kalorienreiches zu
sich nimmt. Dabei ist es allerdings nach heutigem Stand der
Farschung gleichgdltig, ob man sich nun fir drei oder fiinf
Mabhlzeiten am Tag entscheidet - es kommt nur darauf
an, diesen Vorsatz einzuhalten.

3. Bestimmte Kohlenhydrate meiden, etwa WeiBbrot

Die Kohlenhydrate (also Zuckermolekiile) lassen sich
grob in zwei Gruppen einteilen; Bei den einen geht der Zucker
schnell ins Blut iber, bei den anderen langsam. Die schnellen
(etwa in SUfigkeiten oder Baguettes) sollte man meiden, da
sie den Anteil des Hormons Insulin im Blut schnell in die Hohe
treiben, was zu Heifthungerattacken fithren kann - und damit
zu unkontrollierter Nahrungsaufnahme. Die langsamen (etwa
in Vollkornbrot) dagegen séttigen langer, es kommt selte-
ner zu Hungeranfallen. Nimmt man zudem nach einer Diat
vor allem Lebensmittel mit geringer Blutzuckerwirkung zu
sich, reduziert sich das Risiko, wieder zuzunehmen.

4. Viel Gemiise und Obst als Beilage

Wasserreiche Lebensmittel haben ein groftes Volumen,
aber relativ wenig Kilokalorien. Und je mehr Volumen wir




zu uns nehmen, desto starker wird unser Magen gedehnt -
und desto intensiver ist das Sattigungssignal. Eine Pfanne mit
Gemuse und Kase beispielsweise sattigt mehr als ein (gleich
schweres) Brot mit Kase. Das sollte aber nicht dazu fiihren,
dass man sich ausschlieflich von Obst und Gemiise ernéhrt -
denn das allein sattigt nicht nachhaltig: Dazu braucht man
noch Eiweifs und Fett. Also: In der Zusammenstellung

liegt das Geheimnis der richtigen Erndhrung.

5. Muskeln aufbauen

Regelmaéfiges Training zur Kréftigung der Muskula-
tur steigert den Grundumsatz (siehe Kasten Seite 98) und
damit den permanenten Energieverbrauch. Im Ruhezu-
stand verbraucht die Muskulatur etwa 20 bis 40 Prozent
unseres Energiebedarfs - Fettgewebe dagegen rund
drei Prozent.

6. Nachts mindestens sieben Stunden schiafen

Wer regelméfiig zu wenig schlaft, weist - statistisch
gesehen - haufiger Ubergewicht auf als ein Mensch mit I3n-
gerer Nachtruhe. Der Grund: Ein bestimmtes Hormon, das
Hunger auslast, nimmt bei Schlafmangel an Konzentration zu.
Der Pegel eines anderen Hormons, das ein Sattigungs-
gefihl signalisiert, sinkt dagegen.

7. Sich der Verflihrung entziehen

Wer sich dem Angebot gar nicht erst aussetzt, greift
seltener zu einer Speise. Denn die Umwelt bestimmt unser
Essverhalten, das Auge isst mit - ganz besonders, was
die Menge und die Frequenz betrifft. Beispiel: Es klingt banal
und ist jedem geléufig, aber sichtbar ausliegendes Konfekt
hat eine verfiihrerische Wirkung. Wer etwa Pralinen nicht
standig vor Augen hat und nur von ihrer Existenz in der
Speisekammer weify, greift seltener zu. Auch extra grofie
Portionen fithren haufig zu Gberméafiigem Konsum. Selbst
die Ausmafbe eines Tellers beeinflussen die Menge, die
wir essen - wer einen groferen benutzt, |ddt sich mehr auf
und isst mehr als bei Verwendung eines kleineren Tellers
(siehe Kasten Seite 33). Mit simplen Veranderungen
lassen sich also leicht Versuchungen vermeiden.

8. Genussvoll essen

Wer abnehmen will, sollte seine Mahlzeiten dennoch
Tag fur Tag geniefben. Denn wer sich permanent angestrengt
mit dem Thema Diat beschaftigt, entwickelt sich woméglich
zu einem angstlichen Esser. Ein entspanntes Speisen ist dann
kaum mehr méglich - jeder Bissen wird ja beurteilt. Diese
rigide Selbstkontrolle begiinstigt hufig ein Entweder-oder-
Verhalten - bereits der Konsum einer ungeplanten, verbo-

tenen Sufigkeit wird dann als Versagen empfunden. Der
Fehlgriff 16st zuweilen einen gegenteiligen Prozess aus, eine
Art ,Dammbruch”: ungehemmtes Essen. Besonders restrik-
tive Didten wie Null- oder Ananasdiat fordern diesen Effekt.
Wer dagegen ein Konzept mit abwechslungsreicher Viel-
falt wahit, wer zudem seinen persénlichen Vorlieben (etwa
der Zahl der Mahlzeiten pro Tag oder dem Geschmack)
gemafd isst, wird damit auf Dauer gesiinder und entspannter
leben und weitaus mehr Gewicht verlieren als mit jedem
radikalen Ansatz voller Entsagungen.

9. Seine Didt auf Dauer planen

Es erinnert an ein Projektmanagement: Erfolgreicher ist,
wer sich liberschaubare Teilziele steckt, wer sich Belohnungen
zugesteht und akzeptiert, dass Rickfalle dazugehéren. Und
natirlich ist die Ahalyse weiterer Umstande hilfreich - bei-
spielsweise, ob berufliche oder andere psychische Belastungen
das Essverhalten ungiinstig beeinflussen. RegelmaBige Unter-
stitzung durch Gruppen oder professionelle Beratung erhihen
die Wahrscheinlichkeit fiir eine dauerhafte Reduktion.

Und ver allem solite man die Diat als Langzeitprojekt
verstehen: Eine langfristige Gewichtsreduktion gelingt nur
dem, der sein Verhalten nachhaltig verindert,

10. Sofort aufhéren, wenn man satt ist

Es erscheint unspektakular, ist aber nicht weniger richtig:
Wer liber seinen Sattigungspunkt hinaus weiter isst, nimmt
mehr Kalorien zu sich als nétig.

GEOkompakt hat gemeinsam mit der Erndhrungswissen-
schaftlerin Christine Blohme auf den folgenden Seiten eine
Auswahl der populdrsten Didten zusammengestellt. Die
Ubersicht beschreibt ausgewogene und gesunde Ansitze,
aber auch radikale, mitunter sogar schidliche.

Die einzelnen Konzepte sind in sechs Kapiteln zusam-
mengefasst worden, aufgeteilt nach den wichtigsten
gebrauchlichen Methoden: Fasten, Mono-Diaten, ,Low Carb*,
Trennkost, Mischkost, vegetarische Erndhrungsweisen.

Jede Methode wird anhand von drei Kriterien vorgestellt -
Speiseplan, Hauptversprechen und tatsachliche Wirkungs-
weise = und am Ende in einem Fazit, einer Schaden-
Nutzen-Analyse, bewertet,

Und so sehr sich diese Didgten in ihren jeweiligen
Ansatzen auch unterscheiden mégen - eines ist ihnen
allen gemein, und das kann man nicht oft genug betonen:
Man verliert nur dann Gewicht, wenn man weniger
Kalorien zu sich nimmt, als man verbraucht.

So einfach ist das.

Und so schwer.




Fasten, Null- und Formula-Didten

Nichts essen, nur trinken

Wer in kiirzester Zeit massiv Gewicht verlieren will, muss fasten. Doch das »Saftfasten«, die Nullkost oder die
sogenannten Formula-Diéten sind nur in Ausnahmefillen sinnvoll. Denn sie kénnen Risiken bergen, die Gesundheit
bedrohen oder, einmal abgesetzt, zu einem »Jo-Jo-Effekt« fithren: dem Wieder-Zunehmen nach der Diit

asten ist seit Jahrtausenden
Bestandteil vieler Religionen
und bedeutet einen Ver-
zicht, aus spirituellen Griin-
den, auf feste Nahrung.
Heutzutage wollen die
meisten Fastenden allerdings vor allem
Gewicht verlieren - und bei der Null-
diat als Extremform gelangen tatsachlich
keinerlei Kalorien mehr in den Kérper.
Um dennoch seine Energieversor-
gung zu sichern, nutzt der Organismus
daraufhin die eigenen Reserven. Wahrend
des ersten Fastentages greift er dafiir
in erster Linie auf seine Zuckervorrate
zurUck. Sind die aufgebraucht, stellt der
Kérper auf die Verbrennung von Fett
und Eiweifs um. Da Zucker und Eiweif
viel Wasser binden und der Kérper ohne
sie die Flissigkeit nicht halten kann,
wird viel Wasser ausgeschieden - so
verliert man rasch an Gewicht.
Allerdings: Da der Organismus sehr
schnell auch sein Muskeleiweif abbaut,
entsteht nun ein Problem: Denn das
Minus an Muskelmasse verringert den
taglichen Energiebedarf des Kérpers. Wer
sich nun nach dem Ende der Fastenzeit
wieder die gewohnten Mengen gonnt, isst
mehr, als er benotigt, und legt unweiger-
lich an Gewicht zu - der Jo-Jo-Effekt
tritt ein. Viele Fastende bringen hinterher
sogar mehr auf die Waage als je zuvor.
Daher ist es bei einer Fastenkur uner-
lasslich, fr einen steten Nachschub an
Eiweifd zu sorgen - mindestens 50 Gramm
pro Tag (umgerechnet etwa 400 Gramm
Quark), so wie beim Modifizierten Fasten
und bei den Formula-Diaten empfohlen.
Bel den beiden anderen Fastenkon-
zepten droht Eiweifsmangel.
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Nulldiit
BB R R A

Nichts - die Nahrungsaufnzhme wird iber
einen Zeitraum von mehreren Tagen, manchmal
gar Wochen komplett eingestellt. Da dann auch
die in den Speisen enthaltene Flissigkeit weg-
fallt, ist der Trinkbedarf erhtsht und liegt bei etwa
drei Litern taglich. Erlaubt sind kalorienfreie
Getranke wie Wasser oder Tee

WAS WIRD

Eine rapide und starke Gewichtsreduktion -
ohne dass der Fastende sich dabei um komplexe
Erndhrungsplane kiimmern miisste.

Saftfasten fiir Gesunde
GESSEN?

Wihrend der fnf bis acht Fastentage

nimmt man ausschlieBlich flissige Nahrung zu
sich. Man trinkt téglich etwa drei Liter, vor allem
Wasser und Krautertees sowie einen Viertelliter
Obstsaft und Gemisebrithe. Ein Yorbereitungstag
mit viel Rohkostverzehr geht der eigentlichen
Fastenphase voraus.

RSPROCHEN?

Saftfasten gilt unter seinen Anhangern

als ganzheitliches Selbsterfahrungskonzept mit
karperlichen und seelischen Auswirkungen,

es soll helfen, Gewohnheiten zu verandern und
den Korper zu entgiften”, zu ,entschlacken”.
Zumeist aber wird das Saftfasten nur zum
Abspecken angewendat,

SRR R

Rasch sinkt das Gewicht. Anfangs geht
hauptsdchlich Wasser verloren. Etwa ab dem
zweiten Tag schwinden Eiweild und Fett, Letzteres
wird zum Hauptbrennstoff. Dieser Hungerstoff-
wechsel hat viele Nebenwirkungen: So wird
Harnsaure vermindert ausgeschieden - Gicht und
Nierensteinbildung kénnen die Folgen sein.

D i L]
.

Séafte und Briihe liefern kaum Energe. Daher
kommt es zu einer Reduktion von drei bis sechs
Kilogramm pro Woche, Wie bei allen radikalen
Ansatzen geht viel Wasser verloren, nach der
Fastenzeit wird es rasch aufgefullt, das Gewicht
steigt haufig sogar Uber den Urwert, Eine Ent-
schiackung ist wissenschaftlich nicht belegt.

Vorteil: bel langerer Anwendung keiner.
Nachteil: Der Minimalbedarf an essenziellem
Eiweifs wird nicht gedeckt. Nach 14 Tagen sind

bis zu zwei Kilogramm Muskelmasse abgebaut,
Mineralstoffe gehen ebenfalls verloren. Die Gefahr
far lebensbedrohliche Komplikationen, wie etwa
Herzrhythmusstirungen, steigt. Zudem wird keine
langfristige Verbesserung der Essgewahnheiten
eingedibt. Von einer volistandigen Nulldiat zur Ge-
wichtsreduktion muss daher abgeraten werden.

Vorteil: Bei zweckmafiger Vorbereitung (etwa
mit gutem Ratgeber ader in professionell angelei-
teter Gruppe) kann Fasten zur positiven ganzheit-
lichen Erfahrung werden. Gesunde drfen eigen-
verantwortlich acht Tage ohne Bedenken fasten.
Nachteil: Fasten macht nicht dauerhaft schlank -
auch wer dabei einen Impuls for neue Essgewohn-
heiten setzt, muss die eigentliche Umstellung
danach erst noch bewaltigen, Auerdem droht
EiweiBmangel - und damit der Jo-Jo-Effekt.




Reichlich Wasser, ergéinzt

durch Tee, Sdfte oder Briihe - das
sind die Zutaten fir die kom-
promisslosesten unter den Didten

Modifiziertes Fasten

Zwei bis drei Liter kalorienfreie Fasten-
getranke sowie taglich 50 bis 100 Gramm Proteine,
meist in Form eines Konzentrats (in Apotheken
oder Reformhausern). Enthalten sind darin auch
geringe Mengen Kohlenhydrate sowie Vitamine
und Mineralstoffe. Alternativ kénnen eiweiftreiche
Milchprodukte wie etwa Quark gegessen werden.

Die extrem geringe Energiezufuhr von
etwa 500 Kilokalorien pro Tag gewahrleistet eine
starke Gewichisreduktion - und damit den
Abbau van Fett. Die Proteingaben sollen den
Abbau von kbrpereigenem Eiweift reduzieren,
hauptsachlichim Bereich der Muskelmasse.

Wer diese Kur durchhalt, erlebt einen
massiven Gewichtsverlust - bei Fettleibigen haufig
eine Reduktion von zwolf Kilo in vier Wochen.

Vorteil: hohe Gewichtsreduktion. Zudem wird
weniger Krpereiweild abgebaut als ber der Null-
diat - die Gefahr des Jo-Jo-Effekts ist geringer. Als
Einstieg ist das Konzept daher sehr motivierend.
Nachteil: Langer als drel Monate darf die Diat
nicht angewendet werden - und nur mit arztlicher
Begleitung, weil unter anderem Gichtanfalle und
Gallenkoliken drohen. Wahrend der Diat wird kein
Umgang mit gesunder, ausgewogener Kost trai-
niert. Schulung und Nachbetreuung sind notig.

Formula-Diéit: BCM

WAS WIRD GEGESSEN?

Zwei Tage lang finfmal téglich ein ,Formula-
drink” mit EiweiB, Vitaminen und Mineralstoffen.
Danach Umstellung auf drei Mischkost-Mahlzeiten
(siehe Seite 142). Regelmafig wird die BCM
gemessen (Body-Cell-Mass, Korperzellmasse),
Dieser Wert soll angeben, ob Fettgewebe - und
nicht etwa Muskelmasse - abgebaut wird.

WAS WIRD VERSPROCHEN?

Wie alle Formula-Didten verspricht auch
diese einen groben Gewichtsverlust, Formula-
Disten ersetzen die Mahlzeiten teilweise oder voll-
standig durch industriell hergestallte Drinks, deren
Zusammensetzung gesetzlich geregelt ist. Sie de-
cken im Wesentlichen den Grundbedarf an Nahr-
stoffen inklusive Vitaminen und Mineralstoffen.

WAS KANN SIE WIRKLICH?

Die betrichtliche Cinschrankung - an den
zwei ersten Tagen sind nur gut 900 Kilokalorien
gestattet, weniger als die Halfte des Normalbe-
darfs - senkt das Gewicht schnell, Die Pausen zwi-
schen den drei Mahlzeiten tragen auf komplexe
Weise zu hoherer Fettverbrennung bel. Ob da-
durch Gewicht verloren geht, ist aber nicht belegt.

FAZIT

Vorteil: Besonders fiir stark Ubergewichtige
und Fettleibige kann der anfangliche Erfolg an-
spornend und sinnvoll sein. RegelmaRige Grup-
pentreffen erhohen zudem nachweislich das
Durchhaltevermogen. Wer die Vorgaben beachtet,
muss keinen Nahrstoffmangel beftirchten.
Nachteil: Die strikte Beschrankung auf nur

drei Mahlzeiten kann zwischenzeitlich den Hunger
verstarken. Damit steigt die Abbruchgefahr

Formula-Diit: Dr. Markert

Zwei Wochen lang gib! es taglich drei Ei-
weifbdrinks, dann einen Monat lang zwei und eine
faste Mahlzeit pro Tag, schlieflich Ober sechs
Waochen zwei Speisen und einen Drink taglich, Die
Mahlzeiten bestehen aus Vollkornprodukten, Obst,
Gemiise sowie fettarmen Milchprodukten, Fisch,
Fleisch; zudem gibt es Pillen fiir die Darmflora.

Je mehr Eiweifd man zu sich nehme, umso
wahrscheinficher sei ein Gewichtsverlust ohne
lo-Jo-Effekt. Das sei nur durch Proteindrinks mog-
lich, da sie Magen und Darm nicht Uberlasteten.
Das Eiweifd soll die Schilddrisenaktivitat erhohen,
den Gehalt des Hormons Insulin senken und so
die Fettverbrennung verbessern

Das Eiweif3, das bai dieser Diat in den

ersten zwel Wochen iiber Drinks (taglich rund 65
Gramm) eingenommen wird, kann man auch

mit normalen Lebensmitteln 2u sich nehmen. Die
fiir die zehn Wochen danach empfohlene
Kombination der Mahizeiten wirkt dem Jo-lo-
Effekt nachweislich entgegen.

Vorteil: Zwei Wochen lang fallt jegliches
Kochen weg - das Pulver ist rasch eingerihrt. Bei
starkem Ubergewicht kann diese Formula-Diat
(wie auch ahnliche Varianten) sinnvoll sein,
Nachteil: Der Flussignahrung wird man
schnell iberdr(issig. Die Gesamtkosten for zwolf
Wochen belaufen sich auf riind 490 Euro, Die
gleiche Eiweifiqualitat und -menge ldsst sich auch
ber gewdhnliche Lebensmittel aufnehmen,

etwa Fisch, Quark oder Soja.
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Mono-Didten

Verzicht auf Vielfalt

Sehr schnell méglichst viele Pfunde verlieren: Das ist das Versprechen der Mono-Diaten. Bis zu fiinf Kilogramm
Gewicht soll das radikale Prinzip pro Woche einsparen helfen, bei dem - wie es der Name sagt - jeden Tag fast das Gleiche
auf den Tisch kommt. Mit der Dauer der Anwendung steigt jedoch die Gefahr einer Mangelversorgung

er Speiseplan bei Mono-
Diaten beschrankt sich
hauptséchlich - manch-
mal sogar ausschlieft-

lich - auf ein Lebensmitte]

oder ein Gericht. Die
Kalorienaufnahme ist in der Regel stark
eingeschrankt und liegt bei den meisten
Varianten bel etwa 1000 Kilokalorien
pro Tag.

Falls es gelingt, das strenge Regle-
ment einzuhalten, wird die versprochene
Gewichtsreduktion haufig erreicht - je-
doch nicht durch eine Verminderung des
Karperfetts: Meist beruht der Effekt auf
einem hohen Wasserverlust.

Zumindest anfangs werden die
strikten Vorgaben der Mono-Didten oft
als hilfreich empfunden. Denn vielen
Menschen gelingt es weit besser, fast
alles wegzulassen, als ihre gesamte
Nahrungspalette neu zusammen-
zustellen.

Jedoch: Wer auf diese Weise
abnehmen will, der trainiert sich keine
neuen Fertigkeiten im Umgang mit
ausgewogenem Essen an. Mehr noch:
Die Nahrstoffversorgung ist unge-
ntigend.

Mono-Didten werden zudem aus
naheliegenden Griinden sehr schnell
eintonig. Heithungerattacken mit
grofem Appetit auf Kalorienreiches
sowie der anschliefbende Abbruch
sind eine haufige Folge.

MNach dem Ende der Diat nimmt
das Gewicht zudem in aller Regel wie-
der zu, der Korper lagert rasch Wasser
ein, denn die Zuckerspeicher werden
wieder gefallt; und Zucker bindet
viel Wasser.
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Vorteil: Das Konzept lasst sich leicht ver-
wirklichen - die Suppe kann vorgekocht werden.
Drei, vier Tage lang angewendet, ist die Diat

fiir Gesunde unbedenklich.

Nachteil: Nach wenigen Tagen tritt meist ein

Kohlsuppen-Diit

Weitkohlsuppe, auch in Variationen,
Genuss in beliebiger Menge. Die unbegrenzte Auf-
nahme soll Hungergefihle iiberwinden helfen.
Dazu ist Beikost erlaubt, darunter Obst, Gefliigel
oder Milchprodukte - beispielswaise 250 Gramm
Joghurt pro Tag,

WAS WIRD

Die geringe Kilokalorienzahl und der

hohe Ballaststoffanteil des Weiltkohls sollen die
Fettverbrennung auf komplexe Weise erhohen.
Das Konzept sieht zudem vor, dass der Kbrper
bei der Verdauung der Suppe ,negative Kalorien®
erzeugt, also mehr Energie bendtigt, als er
durch den Kohl aufnimmt.

Eine Steigerung der Fettverbrennung
ist wissenschaftlich nicht belegt. Auch fir die
negativen Kalorien” gibt es bisher keinerlei
Nachweis.

starker Widerwille gegen Geschmack und Geruch
des Kohls auf, dann steigt die Abbruchquote

Der hohe Ballaststoffanteil fohrt zudem haufig zu
Bauchschmerzen und Blahungen. Zur nachhaltigen
Gewichtsreduktion nicht zu empfehlen

7-Tage-Korner-Kur
GESSEN?

Eine Woche lang pro (ag eine Getreidesorte:
Hafer, Hirse, Gerste, Dinkel, Weizen, Reis; am
letzten Tag eine Getreidemischung. Das Ko wird
durch Obst, Gemiise und eine geringe Menge

an Milchprodukten erganzt, dazu missen taglich
mindestens zwei bis drei Liter Wasser oder
Krautertee getrunken werden,

SPROCHEN?

Der hohe Ballaststoffanteil soll die
Darmtatigkeit anregen und gleichzeitig den Korper
sattigen. Da pro Tag im Schnitt nur 900 Kilo-
kalorien aufgenommen werden, soll eine massive
Gewichtsabnahme erreicht werden.

WIRKLICH?

Wird die Diit konsequent und streng nach
Vorgaben durchgefuhrt, ist eine zumindest kurz-
fristige Gewichtsreduktion moglich. Ein weiterer
Vorteil: Die Kérnermahlzeiten sattigen die meisten
Menschen ausreichend. Wichtig ist eine Flissig-
keitszufuhr von mehr als zwei Litern taglich, da der
Getreideanteil sonst zu Verstopfung fahren kann.

Vorteil: unkomplizierte Umsetzung; fertige
Mischungen inklusive Anleitung sind in Biokost-
Laden und Reformhausern erhaltlich.
Nachteil: Besonders bei Menschen, die sonst
selten Vollkornprodukte essen, kann die Kur
Darmbeschwerden ausisen. Zudem enthalt der
Speiseplan zu wenig Nahrstoffe und ist for eine
dauerhafte Gewichtsabnahme ungeeignet.




Weitkoh! als Hauptbestandteil der
Kohisuppen-Didat soll die Fettverbrennung
des Kérpers erhéhen - und so eine
Gewichtsabnahme erleichtern

Ananas-Diit

Als typische Ein-Lebensmittel-Diat
besteht die Nahrung ausschliefblich aus der
Ananas und deren Saft. Pro Tag sollen etwa
2wei grofie frische Friichte gegessen werden,
Ananas aus der Dose ist nicht empfehlens-
wert, da sie in aller Regel gezuckert ist.

In der Ananas enthaltene Enzyme
(sogenannte Bromelaine) sollen den Abbau
von Korperfett fardern und einen besonders
starken Gewichtsverlust verursachen.

Die vermeintlichen Fettverbrennungs-
Enzyme dienen der Eiwei-Spaltung und werden
zum groften Teil bereits durch den Magensaft
deaktiviert. Die Behauptung, es komme zu einer
gesteigerten Fettverbrennung durch Stoffe in
der Ananas, ist daher Unsinn,

Vorteil: eine leicht umsetzbare Mono-Diat -
der Zeitaufwand ist sehr gering

Nachteil: Langeriristig und zum anhaltenden
Gewichtsmanagement ist diese extrem einseitige
Diat nicht geeignet

Reis-Diit
WAS WIRD GEGESSEN?

Bei der radikalen Auslegung dieser Diat
gibt es vier Wochen lang ausschlieBlich Reis,
dazu ein wenig Obst. Bei gemaBigteren For-
men darf man Korn und Beiwerk noch mit fett-
armen Zutaten wie Gem(se und magerem
Fleisch erganzen.

WAS WIRD VERSPROCHEN?

Aufgrund der entwassernden Wirkung
des Getreides soll es zu einer schnellen Gewichts-
reduktion kommen.

WAS KANN SIE WIRKLICH?

Ein Gewichtsverlust tritt ein, was
maotivierend wirken kann. Allerdings beruht die
schnelle Abnahme ja vor allem auf der entwis-
sernden Wirkung des Reises. Dessen hoher
Kaliumgehalt sowie seine niedrige Natriurmkon-
zentration verursachen eine erhohte
Wasserausscheidung.

FAZIT

Vorteil: rapider Gewichtsverlust. Nutzt man
den Reis als Grundzutat fir eine abwechsiungs-
reiche und ausgewogene Diat, kann er eine lang-
fristige Emahrungsumstellung unterstiitzen.
Nachteil: Wiz die meisten Mono-Diaten ist
auch diese zu nahrstoffarm. Von der Extremform
des Konzepts - ganz besonders bei einer Dauer
von vier Wochen - ist abzuraten. Viel Flissigkeits-
aufnahme ist bei der Reis-Diat in jedem Fall uner-
lasslich, um einer Verstopfung vorzubeugen.

Eier-Diat

Pro Woche gibt es etwa 25 Fier, die -

je nach Variante - durch mageres Fleisch, Fisch,
Milchprodukte, Gemiise und Obst erganzt
werden. Daraus ergibt sich ein Speiseplan, der
auf viel Eiwelft, aber wenig Kohlenhydrate

und Kalorien setzt

Eine rasches Abspecken von bis zu
sieben Kilo in zwei Wochen ist das Ziel. Durch
den hohen Eiweiflanteil soll zudem eine

gute Sattigung erreicht und der Abbau von
Muskeleiweil vermieden werden

Zumindest eine kurzfristige Gewichis-
reduktion ist moglich. Die Sattigungswirkung van
Eiweift ist hoch, mit einem Verlust von Muskel-
masse aufgrund von Proteinmangel ist nicht

zu rechnen. Obwohl Eier sehr nahrstoffreiche
Lebensmittel sind, wird der Bedarf an Vitaminen
und Mineralstoffen nicht vollstandig gedeckt

Vorteil: Wie bei allen Mono-Diaten funktio-
niert die Gewichtsreduktion. Trotz des immensen
Cholesteringehalts der Eier steigt der Choles-
terinwert des Blutes kaum an.

Nachteil: Diese Radikatkur ist nicht emp-
fehlenswert, da sie kein langfristig erfolgreiches
Gewichtsmanagement nach sich zieht. Der hohe
Eiweiflanteil beansprucht zudem die Nieren, sie
mussen mehr Harnstoff ausschelden - das Trinken
von reichlich Fliissigkeit ist daher wichtig




KOHLENHYDRATREDUZIERTE DIATEN

Weniger Zucker

Kohlenhydrate sind in vielen Bestandteilen der tiblichen Kost enthalten, etwa in-Brot, Miisli, Pasta, Obst

oder Gemiise. Wer auf sie verzichtet oder ihren Anteil in seinem Speiseplan verringert, soll nach dem Prinzip der

sogenannten »Low Carbe«-Didten an Gewicht verlieren - was zumeist auch tatsachlich funktioniert

Is bekanntester Ver-

treter der Low Carb"-

Diaten (nach dem

englischen low fur

niedrig und carb

far ,Carbohydrates”,
Kohlenhydrate) gilt der US-Kardiologe
Robert Atkins. In den 1970er Jahren
empfahl er einen beinahe vollstandigen
Verzicht auf Kohlenhydrate, also Zucker.
Mach seinem Konzept genligen zu Be-
ginn einer Didt 20 Gramm taglich -
mit einer Scheibe Roggenbrot ist diese
Menge bereits erreicht.

Rund 30 Jahre spater wurden ,Low
Carb"-Diaten zum Trend. Eine allgemein-
gultige Definition, ab welcher Kohlen-
hydratmenge man von ,Low Carb”
spricht, gibt es jedoch nicht. Die meisten
Konzepte propagieren eine weit gerin-
gere Einschrankung als Atkins.

Dessen Konzept setzt auf eine
moglichst geringe Insulinausschittung
im Korper. Der Hintergrund: Sobald
wir Kohlenhydrate essen, gelangt Zucker
ins Blut, woraufhin die Bauchspeichel-
driise Insulin ausschiittet, damit der
Zucker in die Muskel- und Fettzellen
aufgenommen werden kann. Erst wenn
der Blutzucker- und damit der Insulin-
spiegel abgesunken ist, greift der Kérper
zur Energieversorgung auf seine Reser-
ven wie etwa Fett zurlick.

Spart man nun an Kohlenhydraten -
isst man etwa Nudeln nur als Beilage -
reduziert sich also logischerweise das
Gewicht, wenn man dadurch auch
ein Kaloriendefizit erreicht. Eine ,Low
Carb”-Diat ist dann mindestens genauso
effektiv wie fettreduzierte Kost. Vom
Prinzip her durchaus sinnvoll,
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Neue Atkins-Diit

Fast keine Kohlenhydrate (KH). Wahrend
der ersten zwei Wochen nur Fleisch, Fisch, Eier.
Dazu 20 Gramm KH aus Gemosen wie Paprika
oder Gurke. Danach kann man den KH-Anteil etwa
durch Spargel langsam steigern. Ist das Wunsch-
gewicht erreicht, sind 90 Gramm erlaubt. Kristall-
zucker und Weifsmehlprodukte sind tabu.

Fett- und eiweifireiche Gerichte durfen
ohne Einschrankung gegessen werden, die Ener-
gieaufnahme wird nicht eingeschrankt. Durch
den fast vollstandigen Verzicht auf KH steige, so
Atkins, der Insulinspiegel nicht so stark - die
Voraussetzung fur den Abbau von Fettreserven.
Die Didt unterbinde zudem den HeiBhunger.

Viel Fettes erzeugt Widerwillen, des-
halb isst man weniger, das Gewicht sinkt. Die
aufgenommene KH-Menge ist anfangs sa
gering, dass sich der Organismus zur Energie-
gewinnung auf einen speziellen Stoffwechsel
(die sogenannte Ketose) umstellt, der auch
bei Hungernden auftritt.

Vortaeil: keine Einschrankung fir die Speisen-
menge, der hohe Eiweifigehalt macht schnell satt,
man nimmt weniger Kilokalorien auf, als der
Korper braucht. Es fallen vitaminarme Lebens-
mittel wie etwa Weimehlprodukte weg.
Nachteil: sehr einseitig, schwer durchzuhalten.
Gefahr einer unzureichenden Versorgung etwa
mil Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen - die
Anbieter raten zu Nahrungserganzungsmitteln.
Nicht zu empfehlen.

LOGI-Methode

GESSEN?

Gemiise und Obst mit wenig Kohlen-
hydraten, kombiniert mit hochwertigen Fetten
(etwa aus Oliven- und Rapsol). Dazu viel Eiweifs-
reiches: fettarmes Fleisch, Milchprodukte, Fisch,
Eier, Nusse, Halsenfrichte. Vollkornprodukte,
Kartoffeln und Nudeln in Mafen. Selten auch Le-
bensmittel aus Weitmehl sowie SiRigkeiten

SPROCHEN?

+LOGI" bedeutet Low Glycemic and
Insulinemic™ Es wird ein geringer Blutzucker- und
Insulinspiegel angestrebt, die Lebensmittel wer-
den gemafl ihrer Blutzuckerwirkung ausgewahit.
Der moglichst kanstant niedrige Blutzuckerwert
fordere die Fettverbrennung. Die eiweifireiche und
kohlenhydratreduzierte Kost sattige zudem gut.

WIRKLICH?

Heif8hunger ist selten, Zwischenmahlzeiten
sind eher unwahrscheinlich; das fordert die
Fettverbrennung, aber nicht unbedingt einen
Gewichtsverlust. Dank des grofien Wassergehalts
im Gemiise und Obst ist die Kilokalorienzahl
gering, Daher ist die Energiebilanz des Kérpers
zumeist negativ, man verliert an Gewicht.

Vorteil: alltagstauglich, mit viel Raum fiir
personliche Vorlieben. LOGI ist als abwechslungs-
reiche Dauerkosi geeignet - die vielseitigen
Rezepte sorgen fir eine ausreichende Nahrstoff-
zufuhr und eine hohe Fettqualitat.

Nachteil: Gewichtsverlust tritt nur langsam ein.
Das ist sinnvoll, erfordert aber Geduld. Es gibt keine
exakt vorgeschriebenen Mengen. Wer abnehmen
will, muss die Kilokalorienzahl beachten (die bei den
empfohlenen Rezepten nachzuschlagen ist).




Avocado, Grapefruit und Seetang
enthalten relativ wenig Kohlenhydrate.
Daher sind sie als Bestandteil einer

»low Carb«-Didt geeignet

South-Beach-Diiit

Zwei Wochen lang keine Nudeln, Kartoffeln,
kein Reis, Brot, nichts SiBes, kein Obst. Ab Woche
drei sind diese Nahrungsmittel zwar erlaubt - doch
Kohlenhydratreiches wie Reis oder Kartoffeln

darf nicht Hauptnahrungsmittel sein. Zum Froh-
stiick gibt es etwa Omelett mit Speck und Oliven,
Zwischenmahlzeiten sind obligatorisch.

wSchlechte* Kohlenhydrate (die mit hoher
Blutzuckerwirkung) wirden reduziert, Heifshun-
geranfalle so vermieden. Eine Gewichtsreduktion
von bis zu sechs Kilo in zwei Wachen (ohne zu
hungern) sei maglich. Die zweite Phase mit etwas
mehr Kehlenhydraten soll dann bis zum Erreichen
das Wunschgewichts fortgefuhrt werden,

Die betrachtliche Kohlenhydrateinsparung
kann ein Energiedefizit bewirken, doch wie hoch
der Gewichtsverlust austallt, hangt - wie immer -
auch von individuellen Faktoren ab. Die nach dem
Konzept zusammengestellten Mahlzeiten lassen
den Blutzuckerspiegel langsam ansteigen und sin-
ken, machen satt - Heibhunger wird so reduziert.

Vorteil: Die Fettauswahl erfolgt in Anlehnung
an die Mittelmeerdiat (siehe Seite 145): Fische,
Nisse, Oliven- und Rapstl enthalten viele gesunde
eintach und mehrfach ungesattigte Fettsiuren,
Nachteil: Die sirikie erste Phase sollte nicht
langer als zwei Wochen durchgefohrt werden, da
sonst Nahrstoffmangel droht. Die Zwischen-

Steinzeit-Diit

WAS WIRD GEGESSEN?

Taglich bis zu 425 Gramm mageres Fleisch
oder Fisch - also im Sinne der Steinzeitjager etwas
JGejagtes”. Dazu bis zu 850 Gramm ,Sammler-
kost" wie Obst, Gemiise und Salat (im Verhaltnis
2:1zum Fleisch beziehungsweise Fisch), Getreide,
Kartoffeln und Bohnen kommen nicht auf den
Tisch, Milchprodukte sehr selten,

WAS WIRD VERSPROCHEN?

Bei unseren steinzeitlichen Vorfahren,

den Jagern und Sammlern, sei Ubergewicht unbe-
kannt gewesen. Dieses Problem sei erst mit

der Umstellung aut die Landwirtschaft entstanden
(und damit auf kehlenhydratreiche Nahrung

wie Getreide). Die Diat beuge Ubergewicht

und Stoffwechselstarungen vor.

WAS KANN SIE WIRKLICH?

Das Konzept funktioniert nur, wenn

man seine tagliche Kalorienaufnahme vermin-
dert. Die Theorie selbst ist Unsinn, denn

eine einheitliche ,Steinzeitkost” gab es nie,
sie vaniierte erheblich nach Zeit und ort-
lichen Gegebenheiten,

FAZIT

Vorteil: ansprechend fur Fleischliebhaber.
Die eiweifireiche Kost sattigt und wirkt mit ihrer
Auswahl und Menge an Kohlenhydraten
glinstig auf den Insulinspiegel.

Nachteil: Milch und Milchprodukte sind
weitgehend verboten. eine wichtige Kalzium-
Quelle, etwa fiir die Versorgung der Knochen,

o 0o

Die neue Glyx-Diiit

Auf zwei oder drei Suppentage folgen sieben
Tage mit je drel Mahlzeiten: viel Eiweif, wenig
Kohlenhydrate und Fett (etwa Pute, Olivendl und
Zuccini). Taglich maximal 1000 Kalorien. Danach
Lebensmittel mit niedrigem , Glykamischen Index"
(,Glyx"), die den Blutzucker nur langsam steigen
lassen, wie etwa Vollkorbrot oder Hilsenfrichte.

Lebensmittel mit hohem ,Glyx”" bewirkten
einen starken Blutzuckeranstieg und damit eine
hohe Insulinausschttung. Solange Insulin im Blut
sei, kanne kein Fett abgebaut werden - abnehmen
werde verhindert. Ein niedriger  Glyx” halte den
Blutzuckerspiegel konstant und beuge Heifthun-
gerattacken vor, die eiweilreiche Kost mache satt.

Der Glykidmische Index gibt an, wie

sehr der Blutzucker steigt. wenn kohlenhydrathal-
tige Lebensmittel gegessen werden. Der Blut-
zuckeranstieg ist einer von mehreren Indikatoren
fiir das Ausmafd der Insulinausschittung. Ein nied-
riger Glyx hilft, den Blutzuckerspiegel konstant

zu halten - das reduziert Appetitanialie.

Vorteil: abwechslungsreiche, vollwertige

Kost mit viel Obst und Gemse; ist als dauerhafte
Erndhrungsweise geeignet. Eine neue Studie
zeigt: Eine Diat mit niedrigem Glyx und erhdhtem
EiweiBanteil hilft, den lo-Jo-Effekt zu vermeiden.
Nachteil: Der Glyx ist kompliziert: Weiche
Spaghetti etwa haben einen hoheren Index als

mahlzeiten lassen wenig individuellen Spielraum,
Der Kochaufwand ist mit 90 bis 120 Minuten
taglich recht hoch.

entfalit. Der vollige Verzicht auf Getreideprodukte
schrankt die Nahrungsvielfalt unnitig ein,

al dente gekochte. Isst man ein Stick Lachs dazu,
emniedrigt sich der Index wieder. Und: Obstsafte
haben einen haheren Index als das Obst selbst.

BaRiE
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Trennkost-Didten

Das Entweder-oder=Prinzip

Urspriinglich konzipiert als ganzheitliche Ernahrungsweise zur Prophylaxe von Krankheiten, ist die »Trennkost«
heute eine Mode-Diat. [hr Hauptprinzip ist die strikte Aufteilung: Kohlenhydratreiche Lebensmittel wie etwa Nudeln
kommen nicht mit eiweifShaltigen Zutaten wie Eiern auf den gleichen Teller - das soll die Fettverbrennung steigern

er Begrtinder der Trenn-
kost-Diaten, der US-Arzt
Willlam H. Hay, erlitt 1907
aufgrund einer Nierener-
krankung einen lebens-
bedrohlichen Zusammen-
bruch. Daraufhin fastete er und stellte
seine Erndhrung radikal um: Zum einen
afd er fortan vornehmlich Rohkost, zum
anderen nahm er kohlenhydratreiche
Lebensmittel nicht mehr gleichzeitig mit
Eiweifsreichem zu sich, er trennte also
die Nahrstoffe. Nach drei Monaten war
Hay beschwerdefrei, sein Gewicht war
von 110 Kilo auf Normalmaf gesunken.

Seine sogenannte ,Trennkost” ent-
wickelte Hay, um Krankheiten vorzubeu-
gen oder zu therapieren. Der hessische
Mediziner Thomas Walb machte das
Hay'sche Prinzip 1957 - leicht modi-
fiziert - in Deutschland bekannt: aber
nicht als Diat, sondern als langfris-
tige Erndhrungsweise.

Heute gibt es unterschiedliche
Formen des Urkonzepts. Den meisten
ist gemein: Sie weisen eine geringe
Energiedichte auf (viel Volumen, wenig
Energie), und Kohlenhydrate und Ei-
weifbe werden getrennt konsumiert, da
die beiden Nahrstoffe angeblich ge-
meinsam nicht verdaut werden kénnen.

Das ist zwar wissenschaftlich seit
Langem widerlegt, dennoch ist das Ver-
fahren sinnvoll. Denn es erleichtert
die Fettverbrennung, da es auf komplexe
Weise die Ausschiittung des Hormons
Insulin reduziert (das sonst die Verfeue-
rung des Fetts hemmt). Das Gewicht aber
sinkt auch hier - wie bei allen Didten -
nur dann, wenn man weniger Kalorien
zu sich nimmt, als man bendtigt.
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Hay'sche Trennkost

Etwa drei Viertel der Speisen bestehen

aus Obst und Gemiise, iberwiegend roh. der Rest
aus eiweifreicher Nahrung, etwa Fisch. Im
Verlauf eines Tages miissen kohlenhydratreiche
Lebensmittel immer getrennt von eiweifireichen
verzehrt werden. Lachs mit Nudeln ist damit
tabu, da das Gericht beides enthal,

Das Konzept berunt auf der Annahme,
dass Eiweifie und Kohlenhydrate nicht gleichzeitig
verdaut werden konnen.

Unser Verdauungssystem ist durch-
aus in der Lage, Eiweif und Kohlenhydrate

aus einer Mahlzeit zu verwerten. Die Kost begiins-
tigt die Gewichtsreduktion nur dann, wenn

sie wenig Energie enthalt.

Vorteil: Hays Speiseplan weist viele Ballast-
stoffe, Vitamine und Mineralstoffe auf. Werden die
Lebensmittel - wie in der Variante von Walb -
sorgfaltig zusammengestellt, kann diese energie-
arme Kost eine ausreichende Nahrstoffversorgung
leisten, die das Abnehmen ermoglicht.
Nachteil: Das Konzept verlangt viel Disziplin.
Zumindest anfangs bedeutet es fir die meisten
eine groBe Umstellung, Und: Die Theorie

dahinter ist widerlegt.

Schlank im Schlaf
GESSEN?

Morgens kein tierisches Eiweifs (wie in Auf-
schnitt oder Ei), aber Kohlenhydrate (etwa

Brot mit Konfitiire). Abends umgekehrt: Nudeln,
Kartoffeln oder Stiftes entfallen, dafir werden
eiweiBreiche Lebensmittel kombiniert mit etwas
Gemiise. Zwischenmahizeiten sind tabu. Mittags:
Mischungen sind erlaubt. Insgesamt fettreduziert

RSPROCHEN?

Die natiirliche fFeitverbrennung - beson-
ders im Schiaf - soll gefardert werden. Der abend-
liche Verzicht auf Kohlenhydrate diene dazu, die
Insulinausschiittung zu reduzieren, die eine Fett-
verbrennung sonst fir mehrere Stunden blockiere.
Ein eiweifireiches Abendessen ohne Kohlenhydrate
fordere so das Abschmelzen der Fettdepots.

WIRKLICH?

Lingere Phasen chne Kohlenhydratauf-
nahme steigern tatschlich die Fettverbrennung -
allerdings unabhangig von der Tageszeit. Und; Ein
Abnahmeeffekt dadurch ist nicht nachgewiesen.
Das Gleiche gilt fir den Verzicht auf Zwischen-
mahlzeiten. Die Diat funktioniert nur, wenn man
weniger Energie aufnimmt als benétigt

Vorteil: Halt man sich an das Konzept,

kann man erheblich an Gewicht verlieren. Eine
Studie ergab eine mittlere Gewichtsabnahme
von 9.3 Kilogramm in vier Monaten.
Nachteil: Die Diat langfristig umzusetzen

ist schwierig. Insgesamt erscheint die praktische
Anwendung eher kompliziert, die Gestaltungs-
moglichkeiten des Speiseplans sind reduziert.




Trennkost: Lebensmittel mit hohem Anteil an
Kohlenhydraten, wie manche Obstsorten, werden

zu anderen Tageszeiten konsumiert als jene
mit hohem Eiweifigehalt, etwa Fleisch

Fit for Life

Mindestens /0 Prozent Nahrungsmittel mit
hohern Wassergehalt wie Obst oder Gemiise
Milchiist verboten, da sie die Nahrstoffaufnahme
behindere. Brot und Fleisch geharen zu den
restlichen 30 Prozent. Wie bei Hays Urprinzip
gilt auch hier: Kohlenhydrate und Eiweifte

nicht gemeinsam verzehren,

Fit for Life versteht sich als Weg zur ,natir-
lichen Gesundheit”, Neben Schonheit und Vitalitat
soll auch eine schnelle Gewichtsreduktion erreicht
werden. Der Organismus werde mit destilliertem
Wasser und wasserreichen Nahrungsmitteln
Jgereinigt” Obst etwa , splle” demnach giftige
Substanzen aus dem Karper.

Wasserreiche Speisen haben eine geringe
Energiedichte - viel Volumen, wenig Kilokalorien,
das reduziert das Korpergewicht. Das Konzept
basiert jedoch auf vielen pseudowissenschaftlichen
Behauptungen. Dass bei normaler Kost schadliche
Sauren und Schiacken entstehen, ist nicht haltbar.
Auch blockiert Milch nicht die Verdauung,

Vorteil: Man baut bei geringerer Kalorien-
aufnahme tatsachlich Karperfett ab.

Nachteil: Werden die Anweisungen strikt
eingehalten, steigt die Wahrscheinlichkeit eines
Nahrstoffmangels etwa bei Kalzium, Eiweifs

oder Eisen. Diese Erndhrungsform ist zur vollwer-
tigen Versorgung, insbesondere als Dauerkost,
nicht geeignet. Destilliertes Wasser zu trinken ist
zudem ernhrungswissenschaftlich unsinnig.

KFZ-Diit

WAS WIRD GEGESSEN?

KFZ: Kohlenhydrate - Fette - Zwischen-
mahlzeiten. Kohlenhydrate morgens und mittags.
Abends etwas Fett, gemischt mit EiweifSreichem
wie Fleisch oder Fisch, dazu maximal zehn
Gramm Kohlenhydrate. Zudem zweimal taglich
Zwischenmahlzeiten mit Gemiise oder fett-
armen Milchprodukten.

WAS WIRD VERSPROCHEN?

Dauerhaftes Abnehmen, ohne zu hungern.
Die getrennte Aufnahme von Fett und Kohlenhy-
draten fordere die Gewichtsreduktion, Zwischen-
mahlzeiten verhinderten das Aufkommen von
Heifhunger.

WAS KANN SIE WIRKLICH?

Der Speiseplan enthalt viel Obst, Gemiise,
wenig Fett, allein dies beginstigt das Abspecken.

FAZIT

Vorteil: Die Gewichtsreduktion funktioniert
(fiir kurze Zeit) gut.

Nachteil: Strikte Vorgaben bringen grofe
Einschrankungen mit sich. Werden kohlenhydrat-
reiche Gerichte fast ganzlich ohne den Ge-
schmackstrager Fett zubereitet, leidet haufig

der Genuss, was eine dauerhafte Ernghrungs-

vor Diat-Beginn einen Arzt zu konsultieren.

umstellung gefahrdet. Diabetikern wird empfohlen,

Trennkost nach Summ

Wenig Kohlenhydrate in den ersten zwei
bis drei Wochen, Danach wird geraten, eine Woche
lang etwas mehr Kohlenhydrate zu sich zu nehmen
- aber nur solche (etwa in Vollkornprodukten), die
den Blutzucker langsam ansteigen lassen. Yon da
an dauerhafte Trennung von Eiweif8 und Kohlen-
hydraten, viel Obst und Gemse (etwa Salate).

Das Konzept soll in der weitgehend koh-
lenhydratfreien Anfangszeit den raschen Anstieg
des Blutzuckers vermeiden helfen - und so

den Heifthunger. Um bis zu funf Kilo soll das
Gewicht in der ersten Woche sinken, Danach
unterstitze die Trennung von Eiweifs und
Kohlenhydraten das Abspecken

Die reduzierte Frergicaufnahme in der
ersten Zeit begiinstigt tatsachlich das Abnehmen
Geftrdert wird in den Wochen danach zudem
eine gesunde, ausgewogene Emahrung mit
wenig Fett und Zucker.

Vorteil: Das Abnehmen gelingt. Nach zwei bis
vier Wochen Diatphase sind langsam wieder mehr
Kohlenhydrate in Form von Kartoffeln, Vollkornge-
treide und Naturreis zugelassen, langfristig ergibt
sich so eine abwechslungsreiche Erahrungsweise
mit hohem Obst- und Gemoseantell. Obendrein
sattigt die Kost und liefert ausreichend Nahrstoffe
Nachteil: Aufwendiges Konzept. Zudem ist die
Theorie nachweislich Humbug - man nimm also
aus den falschen Granden ab. Aber warum nicht?
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Mischkost-Didten

Von allem etwas

Wie alle Ansitze reduzieren Mischkost-Diaten die Kalorienzahl, doch im Unterschied zu radikaleren Konzepten
setzen sie auf ein ausgewogeneres Verhaltnis der Nahrstoffe. Damit kommen sie den gingigen Empfehlungen fiir eine
gesunde Ernihrung besonders nahe. Erfolgversprechend sind viele - aber zuweilen auch teuer oder aufwendig

ach den Empfehlungen
der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung
(DGE) enthalt gesundes
Essen eine ausgewo-
gene Mischung aus Nahr-
stoffen. Es besteht demnach zu neun
bis 15 Prozent aus Eiweifs, zu maximal
30 Prozent aus Fett und zu mindestens
50 Prozent aus Kohlenhydraten. In
Fachkreisen werden die DGE-Vorgaben
zwar immer wieder kontrovers diskutiert,
doch das Prinzip Mixtur ist die Grundlage
fiir eine Vielzahl von Abnehm-Konzepten.

Auch die Mischkost-Diaten halten
sich im Prinzip an diese Vorgaben: Sie alle
setzen auf eine kalorienreduzierte Kost,
empfehlen zumeist den Verzehr von
wenig Fett, manche reduzieren zusatz-
lich Kohlenhydrate oder raten zu Lebens-
mitteln mit héherem Eiweifsanteil.

Das exakte Verhaltnis von Fett, Koh-
lenhydraten und Eiweifs variiert zwar
zwischen den verschiedenen Mischkost-
Digten - aber im Gegensatz zu anderen
Diaten bevorzugt keine Uberpropartional
einen oder zwei Nahrstoffe auf Kosten
anderer. Und obwohl kein Forscher bis-
lang die zum Abnehmen ideale Mengen-
kombination der drei Nahrstoffe Eiweil,
Fett und Kohlenhydrate bestimmen
konnte, kommen die Mischkost-Didten
dem menschlichen Essverhalten als
LAllesfresser” entgegen.

Viele hier vorgestellte Ansatze
erlauben mithin eine ausgewogene,
kalorienarme und abwechslungsreiche
Erndhrung, die den Bedarf an allen
lebensnotwendigen Nahrstoffen deckt -
und eine Gewichtsreduktion auf
lange Sicht begtlinstigt.
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Metabolic Balance

b LA T W
Drei Mahlzeiten taglich, jede beginnt mit
Eiweif, etwa Fleisch oder Joghurt. Dazu eine Kost
mit wenig Fett und Kohlenhydraten, zudem
Obst und Gemuse mit niedrigem Glykdmischen
Index (siehe Seite 139). Auswahl und Mengen
werden vor allem nach der Analyse des
Blutbildes bestimmt.

e Was Wik ve:

Anhand von Blutwerten und weiteren person-
lichen Daten entsteht ein Ernahrungsplan (mit
exakter Speiseliste), der die Kdrperchemie” mit
der  Nahrungsmittelchemie” in eine ,metabolische
Balance” bringen soll. Lange Pausen zwischen

dan Mahlzeiten sallen den Insulinspiegel niedrig
halten, Fett abbauen sowie die Vitalitat erhalten

m

Ein Zusammenhang zwischen Blutbild

und Gewichtsreduktion ist nicht nachweisbar. Auch
die Lebensmittelauswahi auf Basis von Labor-
werlen ist wissenschaftlich nicht belegt - ebenso
die Behauptung, lange Pausen wirden das Abneh-
men beginstigen. Der stark kalorienreduzierte
Speiseplan fohrt aber zu Gewichtsverlust.

Ich bin dann mal schlank

GESSEN?

Eiweiftreich - und zugleich kohlenhydrat-
und fettreduziert: Fleisch, Fisch, fettarme Milch-
produkte, dazu Obst, viel Gemise. Kohlenhydrate
wie in Vollkornbrot oder Kartoffeln sollen morgens,
spatestens mittags gegessen werden. Abends:
Eiweilthaltiges, etwa Fleisch mit Gemuse. Kdrper-
liches Training zum Muskelautbau ist wichtig.

SPROCHEN?

Innerhalb von acht Wochen wiirden Erngh-
rungs- und Lebensgewohnheiten umgestellt.
Besonders abends seien Kohlenhydrate zu redu-
zieren, damit die nachiliche Fettverbrennung
arbeite. Stattdessen: mehr sattigendes Eiweift, als
Baustoff fir die Muskulatur. Eine hohere Muskel-
masse verbrauche fortlaufend mehr Energie

WIRKLICH?

Die Kost enthalt wenig Kalorien, man nimmt
ab; zudem macht viel Eiwei schneller satt. Der
niedrigere Anteil an Kohlenhydraten bremst die In-
sulinausschiittung und fordert so die Fettverbren-
nung (doch ob man damit Gewicht reduziert, ist
nicht belegt). Muskeln benttigen mehr Energie als
Fettgewebe - das unterstiitzt das Abnehmen.

Vorteil: Fine zwolimonatige Studie ermittelte
eine Abbrecherquote von 38,4 Prozent, was ein
vergleichsweise niedriger Wert ist. Die verbliebe-
nen Teilnehmer hatten nach einem Jahr demnach
im Durchschnift 6,8 Kilogramm abgenommen,
Nachteil: Die Umstellungsphase dauert
mindestens zwei Wochen - die sehr striklen Vor-
gaben einzuhalten erfordert viel Selbstdisziplin.
Und: ,Metabolic Balance” ist teuer, auch deshalb
halten vermutlich viele Teilnehmer durch

Vorteil: praktikable Anleitung fur eine dauer-
hafte Lebensstilanderung, die auch Bewegung mit
einbezieht. Das alles fiihrt zu einer ausgewogenen
Ernahrung, die das Gewicht schwinden lasst.
Nachteil: Nach derzeitigem Stand gibt es
keinen Nachweis daf(r, dass das Einsparen von
Kohlenhydraten am Abend zu einer hoheren
Gewichtsreduktion fahrt als etwa tagsiiber. Daher
ist dieser Teil des Ernahrungsplans unsinnig.




Obst, Aufschnitt, Kdse, Gemiise, Pasta,

einen besonders vielféltigen Speiseplan

Brot oder Fisch: Mischkost-Didten erméglichen

Weight Watchers

Alles, aber mafivoll. Lebensmittel werden etwa
nach ihrem Fett- oder EiweiBBgehalt mit Punkten
bewertet. Obst und Gemilse haben null Punkte.
Empfehlung: zweimal taglich Kalziumreiches -
etwa Milchpradukte -, fiinfmal Obst und Gemise
Daven abgesehen, darf beliebig kambiniert wer-
den, bis das tagliche Punkte-Limit erreicht ist.

Die fettreduzierte Mischkost soll 2u

einem Energiedefizit im Korper fihren - und so

2u einer durchschnittlichen Gewichtsabnahme
von etwa einem Kilogramm pro Woche. Regel-
mafige Einzel- und Gruppentreffen sollen schulen,
motivieren und zum Weitermachen anspomen.

Das Punktesystem crientiert sich an Alter,
Geschlecht, Ausgangsgewicht, ermittelt realis-
tische Ziele, macht das Kalorienzahlen iiberfliissig,
ist alltagstauglich, [asst viel Gestaltungsspielraum
und erleichtert das Abnehimen, Kalziumreiche
Speisen, wie Quark, sattigen durch hohen Fiweil-
gehalt und sind wichtig fur die Knachensubstanz,

Vorteil: Das Konzept fordert die langfristige
Umstellung auf eine ausgewogene Emahrung und
Sport (durch Bewegung konnen Punkte ausgegli-
chen werden). Unabhangige Studien zeigen,.

dass regelmafige Einzel- oder Gruppentreffen, die
Zahl derer vermindem, die in alte Essgewohn-
heiten zurdickfallen.

Nachteil: Die Gruppen haben manchmal mehr
als 30 Teilnehmer, was Individualisten abschreckt.

Brigitte-Diiit
WAS WIRD GEGESSEN?

Eine fettarme Mischkost, morgens und
mittags mit leicht erhahtem Eiweiftantail. Abends
kohlenhydratarm, dann vor allem eiweifthaltige
Gerichte mit Fleisch, Fisch oder Eiern, Pro Tag 1200
bis 1400 Kilokalorien, drei Speisen, viel Volumen,
wenig Enargie. Zwischen den Mahizeiten sollen
tagsuber vier Stunden Pause liegen, nachts zehn.

WAS WIRD VERSPROCHEN?

Der Verzicht auf Kohienhydrate am Abend
verringere die Insulinausschirttung, sodass nachts
die Fettverbrennung ungestort laufen kiinne. Zwi-
schenmahizeiten sollen unterbleiben, damit der
Karper in den Esspausen mehr Fett verliere. Der
hohe Eiweifigehalt und das hohe Volumen sollen
satt machen - bei insgesamt geringer Kalorienzahl.

WAS KANN SIE WIRKLICH?

Durch das Kaloriendefizit der Misch-
kost nehmen die Teilnehmer ab. Die Speisen mit
ihrem hohen Volumen beziehungsweise erhahten
Eiweibanteil fordern zudem die Sattigung, Die
Pausen zwischen den Mahlzeiten beglinstigen
{atsachlich die Fettverbrennung - doch ist auch
hier unklar, ob das zu Gewichtsverlust fuhrt.

FAZIT

Vorteil: Eine langfristige Anderung des Ess-
verhaltens wird gefdrdert. Mehrere Distplane
stehen 2ur Auswahl und kbnnen beliebig nach
individuellen Vorlieben kombiniert werden.

Mit den ansprechenden Rezepten wird eine voll-
wertige, nahrstoffreiche Kost erreicht.
Nachteil: Der abendliche Kohlenhydrat-
Verzicht bringt vermutlich nichts ein, Das Gleiche
gilt fiir die Pausen, Fir Menschen, die ungern ko-
chen oder nach Plan leben, ist die Diat ungeeignet.

Fit-for-Fun-Diit

Kohlenhydrate mit niedrigem Glykamischen

Index (siehe Seite 139) - beispielsweise 600 Gramm
Obst und Gemisse, verteilt auf finf Mahlzeiten am

Tag, dazu Vollkornprodukte - sowie die .richtigen”
{ungesattigten) Fette aus pflanzlichen Olen, Fisch

oder Nussen, Dazu Eiweift: fettarmes Fleisch, ma-

gere Milchprodukte oder Hilsenfriichte,

Das Konzept basiert auf drei Elementen:
Ernahrung, Bewegung, Entspannung Da weniger
Insulin ausgeschittet werde, bleibe man langer
satt, Ballaststoffe und Eiweilte verstarkien die
Sattigung zusatzlich. Moglich sei ein nachhaltiges
Abnehmen, unterstatzt durch Sport. Die Entspan-
nung soll etwa durch Yoga erreicht werden.

Der Schwerpunkt liegt auf der langfristi-
gen Ernahrungsumstellung. Mit der fett- und kalo-
rienreduzierten Kost lasst sich das Gewicht um
bis zu zwei Kilo pro Monat reduzieren. Der hohere
Eiweiflantell sattigt nachweislich. Bewegung

ist vorteilhatt. Und die Entspannung baut Stress
ab (der zum Essen verfiihren kann).

Vorteil: ein (iberzeugendes Konzept -
ganstig for alle. die langfristig und nachhaltig
ihre Ernahrung umstellen und sich mehr
bewegen woller. Die Nahrstoffversorgung ist
ausgewogen, die Gerichte sind schmackhaft.
Nachteil: Man nimmt nur langsam ab,
Geduld ist erforderlich (was aber das Einiiben
neuer Essgewohnheiten fordert). Dennoch
empfehlenswert.
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Mischkost-Didten (Fortsetzung)

PfundsFit

Wichtigstes Gebot: Die Kost muss fettre-
duziert sein, sollte nicht mehrals 60 bis 70 Gramm
Fett taglich enthalten, Gezahlt wird der Fettgehalt
der Speisen durch ein Punktesystem - anhand
sogenannter Fettaugen”. Ein Fettauge entspricht
drei Gramm Fett. Zudem sieht das Konzept
Bewegung in Alltag und Freizeit vor.

Fett enthilt mehr Kilokalorien pro Gramm
als Eiweilt oder Kohlenhydrate. Daher mache fett-
reiches Essen dick. Mit einem zehnwéchigen
Programm aus fettarmer Mischkast sollen - ohne
Druck - neue Verhaltensweisen eingetibt und
damit die Voraussetzungen fiir ein dauerhaftes
Wohifihlgewicht" geschaffen werden,

Dieses von dem bekannten Ernahrungspsy-
chologen Volker Pudel propagierte Konzept der
Fettkirzung spart Kilokalorien ein - das Gewicht
kann damit sinken. Zudem bezieht der Ansatz
das eigene Ess- und Bewegungsverhalten mit ein,
so kdnnen unglinstige Gewahnheiten erkannt
und geandert werden.

Vorteil: Die Diat fordert einen besseren Lebens-
stil. Erkenntnisse aus der Ernahrungspsychologie
helfen - etwa, dass zu starke Kontrolle beim
Abnehmen kontraproduktiv ist und sogar zum
Auslaser fur Essstorungen werden kann.
Nachteil: Der Kohlenhydratanteil ist nicht
eingeschrankt, der Eiweifbgehalt relativ niedrig,
die Sattigung kann leiden. Offenbar aus dieser
Erkenntnis heraus hat Volker Pudel spater weniger
Kohlenhydrate und mehr Eiweif2 empfohlen.

Ich nehme ab

WAS WIRD GEGESSEN?

Zum einen als Basis reichlich Kohlen-
hydrate, vor allem Vollkomprodukte, Wildreis und
Kartoffeln. Dazu taglich fanf Portionen Gemise
oder Obst. Fleisch gibt es nur in MaBen und Fisch
2weimal pro Woche. Zudem fettarme Milch-
produkte sowie nicht mefir als einen Essloffel

0l und zwei Essloffel Butter taglich.

WAS WIRD VERSPROCHEN?

Ein schrittweises Umstellen des
Ernahrungsverhaltens; drei Monate wenigstens
soll das Programm dauern. Es bringe keine spekta-
kularen Abnebmerfolge, sondern eine nachhaltige
Gewichtsreduktion: Im Verlauf von zehn bis 2wolf
Wachen sei es bei 1300 Kilokalorien taglich mog-
lich, fanf bis sechs Kilogramm abzunehmen.

WAS KANN SIE WIRKLICH?

Die sinnvollen, nicht radikalen Abnehm-
ziele sind durchaus erreichbar. Die Empfehlung,
einzelne Teile des Programms zu wiederholen,
erhoht die Erfolgsaussichten.

FAZIT

Vorteil: alitagstauglich, die Diat ist abwechs-
lungsreich und der Zeitautwand iberschaubar.
Der Nahrstoffbedarf wird gedeckt, langlristig
ginstigere Essgewohnheiten werden gefardert.
Nachteil: Die Empfehlung, mehrere kleine
Mahizeiten Gber den Tag verteilt einzunehmen,
entbehrt einer wissenschaftlichen Grundlage, sie
schrankt den individuellen Spielraum unnétig ein.
Dennoch eine der empfehlenswerteren Diaten.

FDH - Friss die Hilfte

Es bleibt bei den gewohnten Speisen, die
Menge wird lediglich halbiert. Das Verhaltnis der
Nahrstoffe Kohlenhydrate, Fette und Eiweifs
spielt dabei keinerlei Rolle. Reichlich Mineral-
wasser dient als Hungerstiller,

Eine simple Di#t: keine Fmahrungsplane,
kein Zeitaufwand - es gehe nur darum, ein-

fach weniger zu sich-zu nehmen. Gewohnheiten
und Lieblingsspeisen konnten unverandert
beibehalten werden. Halbe Mahlzeiten halbierten
auch die aufgenommenen Kilokalorien - damit
werde das Gewicht reduziert.

Man nimmt ab. Die Wahrscheinlichkeit,
nicht satt zu werden, ist jedoch hoch. Damit steigt
die Gefahr eines Abbruchs - und einer anschlie-
fenden Gewichtszunahme.

Vorteil: unkompliziert, schneller Einstieg
moglich, einzelne Tage mit hoher Kalorienzahl
lassen sich rasch ausgleichen.

Nachteil: Die Unkompliziertheit bedeutet
auch, dass man nichts dazulernt. Ungiinstige Ess-
gewohnheiten (etwa zu viel Fett oder Zucker)
werden nicht verandert. Eine Mangelversorgung
ist wahrscheinlich. Nicht empfehlenswert.




Mischkost-Didten - hier Krabben, Salat

und Eierpfannkuchen - reduzieren mafivoll
bestimmte Néhrstoffe im Nahrungsspektrum
des Menschen, beispielsweise Fett

Die Mittelmeer-Diiit

Mediterrane Ernahrungsweise: viel Obst
und Gemiise, Fisch, dazu Kartoffeln, Reis, Nudeln
oder Brot. Wenig Fleisch - eher als kleine Beilage.
Zubereitet wird fettarm, mit Olivendl anstelle
von Butter. Aut fettreiche Wurst- und Kasesorten
sowie Sufigkeiten wird weitgehend verzichtet,
ein kleines Glas Rotwein taglich ist erlaubt.

Statistisch gesehen haben Mittelmeer-
Anrainer die hochste Lebenserwartung innerhalb
Europas. Das Konzept verspricht, die Kost halte
einen gesund - unter anderern wegen der unge-
sattigten Fettsauren in Fisch und Olivendl, Zudem
werde das Abnehmen durch fettreduziertes und
ballaststoffreiches Essen ermoglicht.

Der hohe Anteil an Gemise und Obst
liefert Ballaststotfe und viel Volumen bei relativ
wenig Kilokalorien. Da zusatzlich Fett reduziert
wird, kann mit dieser Diat Gewicht abgebaut
werden. Je mehr Merkmale der mediterranen
Essgewohnheiten erfllt werden, desto groRer
ist die Lebenserwartung.

Vorteil: als [angfristige, gesunde Emahrungs-
waise geeignet. Die Vielfalt und eine ausgewagene
Kombination sorgen fiir eine gute Nahrstoff-
versorgung, bereiten Genuss, erweitern die
Ess-Kenntnisse.

Nachteil: keine festen Digtplane, sondern

nur eine Auswahl von Gerichten. Wer klare Vorga-
ben braucht, ist Uberfordert. Abnehmen gelingt
nur, wenn durch den eigenen Speiseplan insge-
samt gentigend Energie eingespart wird.

Low Fat 30
WAS WIRD GEGESSEN?

Nicht weniger, sondern gemischt und
tettarmer: Hochstens 30 Prozent der Kalorien
durfen aus dem Fett stammen, bestimmte Kase-
und Wurstsorten entfallen. Finfmal am Tag
frisches Obst und Gemiise, Kohlenhydrate in
Nudeln, Reis und Kartoffeln dienen als Sattigungs-
beilage. Gegessen wird nur bei Hunger.

WAS WIRD VERSPROCHEN?

Auch dieser Ansatz reduziert maBvol
das Fett. Der Anteil an Fettkalorien wird pro
Lebensmittel oder Gericht ausgerechnet. Damit,
so das Diatkonzept, werde die Energieaufnahme
entscheidend verringerl, die verzehrte Menge
jedoch bleibe gleich. Ein Kaloriendefizit bei
guter Sattigung sei die Folge.

WAS KANN SIE WIRKLICH?

Behélt man die Gesamtkalorienzahl im

Blick, lasst sich mit der Diat abnehmen. Langfristig
sinavoll sind ihre Regeln: nur bei Hunger essen;
authren, wenn man satt ist. Die Berechnung der
Fettkalorien fiir samtliche Lebensmittel erfor-

dert zumindest anfangs Zeit, darunter kann

die Alltagstavglichkeit leiden.

FAZIT

Vorteil: Werden die empfohlenen Rezepte
sinnvoll kombiniert, erreicht man eine ausgewo-
gene Kost, die den Nahrstoftbedarf deckt.
Nachteil: am Anfang sehr aufwendig Fett
wegen seiner hoheren Kalorienzahl als wichtigsten
Dickmacher zu brandmarken, ist zu simpel
gedacht und schrankt den Genuss erheblich ein,
Wie immer ist auch hier die Gesamtkalorien-
menge entscheidend.

Volumetrics

Lebensmittel mit geringer Ensrgiedichte:

viel Volumen, so wenig Kalorien wie maglich, etwa
wasserreiches Obst und Gemse. Die Kost ist zu-
dem fettreduziert, enthalt Eiweifireiches und viele
Ballaststoffe (etwa Vollkornprodukte), die sattigen
sollen. Speisen mit hoher Energiedichte nur in
Malien. Abends wenig Kohlenhydrate.

Die grofie Nahrungsmenge fille den
Magen - und dessen Dehnung sei mitentschei-
dend fiir eine gute Sattigung, so die These der Vo-
lumetrics-Verfechter. Der hohe Eiweifigehalt fishre
dazu, dass diese Sattheit lang anhalte. Eine abend-
liche Reduktion der Kohlenhydrate bewirke zudem
inder Nacht eine erhohte Fettverbrennung.

Die Energiedichte zu reduzieren ist durch-
aus sinnvoll. Dieses Prinzip findet in vielen Didten
{mit einem hohen Frischkost- und Ballaststoff-
anteil) Verwendung Mit den taglich verfiigbaren
rund 1300 Kilokalorien kann Gewicht reduziert
werden. Die Magendehnung ist ein wichtiger Fak-
tor, viel Volumen beganstigt den Gewichtsverlust.

Vorteil: Stellt man die Rezepte abwechslungs-
reich zusammen, ergibt sich eine ausgewogene
Kost. Sie enthalt keine strikten Verbote, dafir prak-
tische Tipps - etwa, wie sich durch mehr Gemise
der Energiegehalt einer Pizza reduzieren lasst.
Nachteil: Fir die Empfehlung, man solle
abends weniger Kohlenhydrate essen, um auf
diese Weise die Fettverbrennung zu fordern, gibt
es nach derzeitigem Wissensstand keinen Beleg.




Vegetarismus & Veganismus

Kein Fisch, kein Fleisch

Rund sechs Millionen Menschen leben in Deutschland vegetarisch, verzichten also auf tierische Produkte - etwa

weil sie die Massentierhaltung ablehnen oder sich auf diese Weise gestinder erndhren wollen. Auch als Didten sind manche

Formen des Vegetarismus sinnvoll, zumal sie im Unterschied zu den meisten klassischen Abnehm-Konzepten auf
Dauer angelegt sind. Allerdings kann es in extremen Fillen zu einer Mangelversorgung kommen

lle Vegetarier

lehnen Lebensmittel

ab, die aus geto-
teten Tieren hergestellt
werden. Die sogenannten
Ovo-Lakto-Vegetarier
konsumieren jedoch Milch
und Eier, Produkte, die
von lebenden Tieren stam-
men. Die strengste Form
des Vegetarismus praktizie-
ren Veganer, die sémtliche
Lebensmittel tierischen
Ursprungs ablehnen. Der
hohe Nahrungsanteil an
Gemuse, Obst, Nussen und
Vollkornprodukten bringt
gesundheitliche Vorteile mit
sich: So gehen Erndhrungs-
wissenschaftler davon aus,
dass Vegetarier nicht so
leicht Obergewichtig werden
und eine langere Lebens-
erwartung haben.

Allerdings spielt in die-
sem Zusammenhang auch
eine Rolle, dass viele Vegeta-
rier wenig Alkohaol trinken,
seltener rauchen, sich mehr
bewegen. Weil tierische Nah-
rungsquellen teilweise oder
ganz fehlen, steigt die Gefahr
eines Nahrstoffmangels (etwa
von Eiweifs und bestimmten
Fettsauren) bei sehr strikter
Erndhrungsweise. O

Die Okotrophologin Christine Blohme, 49,

lebt in Hamburg und hat in langjahriger Praxis ein

Problem als besonders gravierend ausgemacht:
Ubergewichtige scheitern oft, weil sie sich

2u stark unter Druck setzen und mit dem Essen
nicht mehr entspannt umgehen kdnnen.
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Vegetarismus

Kein Fleisch, kein Fisch oder
daraus hergestellte Nahrungsmittel.
Eier, Milch und deren Produkte sind
erlaubt. Der Schwerpunkt liegt auf
pflanzlicher Kost, haufig roh verzehrt.

Neben ethisch-religibsen Aspekten
haufig die Hoffnung, Krankheiten
vorzubeugen oder zu therapieren, das
Gewicht zu senken, die kirperliche
Leistung zu steigern.

Pudding-
Vegetarismus

Als Pudding”-Vegetarier” gelten

Menschen, die tierische Produkte mei-

den, sanst aber nichts an ihrer oft
einseitigen Kost verdndern - etwa
Fertigprodukte oder Sofigkeiten zu
sich nehmen, die arm an Vitaminen,
Mineral- und Ballaststoffen sind

BEWEGGRUNDE

Haufig sind es Jugendliche, die
dem Trend . fleisch- und fischlos” aus
ethischen Griinden folgen, der
gesundheitliche Aspekt ist eher
nebensachlich.

Veganismus

Tabu sind alle tierischen Lebens-
mittel, neben Fleisch und Fisch auch
Milch, Eier und Honig. Fundamentalis-
tische Veganer nutzen zudem haufig
auch keine von Tieren stammenden
Materialien wie Wolle oder Leder.

Ethisch-religitse Motive
stehen oft im Vordergrund. Viele
Veganer stellen ihre Erahrung
auch um, weil sie davon ausgehen,
s0 gesiinder zu Jeben

Da zumeist Energiereiches (wie Wer Fleisch und Fisch durch Die Versorgung mit manchen

etwa Wurst) auf dem Speiseplan fehit
und stattdessen viel energiearmes
(Gemise gegessen wird. kann man da-
mit abnehmen. Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und
Diabetes mellitus sind zudem seltener,

kalorienreiche Lebensmittel wie vege-
tarische Fertigpizza, Schokoladen-
riegel oder Pudding ersetzt, erhoht
sein Risiko einer Gewichtszunahme.

Nahrstoffen wie Eiweif}, Vitaminen
oder Kalzium kann unzureichend sein.
Bei optimaler Zusammenstellung ist
die Gefahr gering, dann treten ahnlich
ginstige Effekte fiir die Gesundheit
wie beim Ovo-Lakto-Vegetarier auf.

R S T S e I

Vorteil: bei abwechslungs-
reicher und ausgewogener Kost
gesundheitsforderlich.

Nachteil: Wer nicht auf eine
groBe Vielfalt an Gemise- und Obst-
sorten, Nissen und Milchprodukten
achtet, lauft Gefahr, zu wenig
Nahrstoffe aufzunehmen, darunter
Vitamin B12 und Eisen.

Vorteil: Keiner.

Nachteil: £ besteht die Gefahr
von Mangelzustanden und damit -
langtristig - gesundheitlichen Nach-
teilen. Die Umstellung auf eine
fleischlose Kost ahne ein Mehr an
Obst, Gemiise und Vollkornproduk-
tenist nicht empfehlenswert.

Vorteil: Bai sorgfaltiger Auswahl
werden Energie- und Nahrstoffbedarf
gedeckt. Ubergewicht ist selten.
Nachteil: Fundiertes Emahrungs-
wissen ist notwendig. Besonders in
Phasen mit erhohtem Bedarf (etwa
Schwangerschaft, Stillzeit und Wachs-
tum) steigt das Risiko der Unter-
versorgung erheblich,
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Whin. aus dem deutschen Festnetz, max. 42 Cent/Min, aus dem dt. Mobitfunknetz.
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statt €69;00

Planet der Tiere

GEO-Edition-Kalender ,Planet der Tiere"
Best.-Nr.: 6720300
Preise A: € 49,00/CH: Fr.62.10

GEOQ SPECIAL-Kalender , Kanada"

Eine GroBmacht der Natur. Im zweitgroBten Land der Erde ist reichlich
Platz fir seltene Schénheit. Es ist ein Land der unbegrenzten Méglich-
keiten fiir Naturfotografen. Die leuchtenden Fahnen des Nordlichts,
Giganten aus Stein, ungezédhmte Weiten, wild wuchernde Walder

und tausende kristallklare Seen - all das kornmt in der Wunderwelt
zwischen Atlantik und Pazifik zusammen. Und in diesem Kalender,
MaBe: 50 x 45 cm.

Best.-Nr.: 6720500

Preise A: € 20,10/CH: Fr.25.90 € 19 90
’
statt €29.00

S A, “‘ it €69;OO

statt £99,60

bt % oAbl .. ¥ k &
DRSS O NS TEN GARTEN DER WEL]

GEQ SAISON-Panorama-Kalender , Die schonsten Garten der Welt”
Best.-Nr.: 6720900
Preise A: € 69,90/CH: Fr.89.30

Rund um die Uhr GEO-Kalender online bestellen unter:

www.geoshop.de/rabattl .

Oder per Telefon unter 01805/22 50 59" itte die axtionsnr. 600033 angeven)




zancen: VON Kaudruck bis Kafighaltung

100000 000000000

(100 BILLIONEN) BAKTERIEN LEBEN IM DARM ¢ines gesunden Menschen.

TRAUBENZUCKER benétigt das Gehirn Mal am Tag
taglich zu seiner Energieversargung. SCHLUCKEN
MENSCHEN.

3747 Kiokalorien

verspeist ein US-AMERIKANER DURCHSCHNITTLICH PRO TAG.
Der Bedarf eines Erwachsenen liegt bei 2000 bis 2500 Kilokalorien.

7 60.7
o o o KILOGRAMM pro
Kopf betragt der

Stunden bleiben KILOKALORIEN miissen eingespart oder verbraucht FLEISCHVERZEHR
OLSARDINEN IM MAGEN, werden, um EIN KILOGRAMM KORPERFETT abzubauen - in Deutschland.
Flissigkeiten nur wenige das entspricht etwa zehn Stunden Joggen.

Minuten, Milch und Brot
zwei bis 2,5 Stunden,

126000

Kilokalorien tragt ein 70 Kilogramm schwerer
Mensch mit einem Kérperfettanteil von 20 Prozent
mit sich herum

0

der DEUTSCHEN MANNER und 43 Prozent der Frauen
waren 2009 UBERGEWICHTIG.

MAL AM TAG scheidet der MENSCH
DURCHSCHNITTLICH DARMGAS durch das Rektum
aus. Etwa 600 Milliliter taglich entweichen dabei aus

dem Kérper. Davon sind 99 Prozent geruchlos.

ZENTIMETER PRO MINUTE et
die NAHRUNG IM DUNNDARM ZURUCK. Nach zwei bis vier
Stunden hat sie diesen Darmabschnitt durchquert.
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Wie viel Fleisch ein Deutscher im Jahr verspeist, was Neandertaler pro Tag an Energie bendtigten,

wie lange Olsardinen im Magen des Menschen verbleiben: Daten und Fakten zum Essen

676

KILOGRAMM auf einem QUADRAT-
ZENTIMETER betragt der maximale Kaudruck
eines menschlichen Mahlzahns.

'

STUNDEN PRO TAG
investierte eine durch-
schnittliche AMERIKA-
NISCHE HAUSFRAU
1959 fiir die Mahlzeiten-
zubereitung ihrer vier-
kopfigen Familie. Im Jahr
2007 waren es 90 Mi-
nuten oder weniger,

23000

VERSCHIEDENE LEBENSMITTEL
fuhren grofie deutsche Supermarkte
im Sortiment.

60

KILOKALORIEN PRO STUNDE
verbraucht ein schlafender
Mensch.

)15

LITER SPEICHEI. produziert d(_r Mensch bei
normaler Erndhrung pro Tag, ein RIND BIS ZU 190 LITER

9.5

der konsumierten Eier

fast ausschliefdlich aus Fleisch bestand

95

Milliliter Flissigkeit téglich benétigt ein Kleinkind
pro Kilogramm Kérpergewicht - rund dreimal

mehr als ein Erwachsener.

kamen 1995 AUS KAFIG-
HALTUNG. 2010 waren es nur noch 15,7 PROZENT. Ab 2012
ist die Kafighaltung von Legehennen in der EU verboten.

OOOKi/oka/orien

SETZTEN NEANDERTALER taglich ungefahr um, wobei ihre Nahrung

10000

Eier
isst ein Europder
durchschnittlich im

Laufe seines
Lebens.

10-20%
DER ERWACH-
SENEN EUROPAER
sind nicht oder

nur eingeschrankt
in der Lage,
MILCHZUCKER
ABZUBAUEN.

In Afrika und

Asien fehlt Glber

90 Prozent

der Erwachsenen
das dazu

notige Enzym
Laktase.

10000

Kilokalorien pro Tag konnen RADFAHRER BEI DER
TOUR DE FRANCE verbrauchen.
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DIE WELT VON GEO

SCHIFruAL

GEOEPOCHE

aefiten Kitegsschition

minier 51 2u 380 Kilometer

Im 9, Jahrhundert steigen dic Wikinger zur grafiten Seemacht Europas

schnellen und fast iiberall einsetzbaren Kriegsschiffe machten sie tiber drei Jahrhunderte zur bedeutendsten Seemacht Europas

Das Zeitalter der Nordmanner

Fast 300 Jahre lang suchten die Wikinger das Abendland heim, pliinderten Kloster, verwiisteten Stadte,
raubten und versklavten Menschen. GEOEPOCHE stellt die Welt der kriegerischen Skandinavier vor

ber 885 auf die Mauern von Paris zu.

An den Rudern der schlanken Schiffe
sitzen Tausende dénische Krieger - Wikinger,
denen die Stadt in der Seine ein
Hindernis auf ihrem Beutezug ins
reiche Landesinnere ist. Und
so entbrennt um Paris ein grau-
samer Kampf.

Die neue Ausgabe von

GEQEPOCHE widmet sich jener
fast 300-jahrigen Ara, als die

E ine gewaltige Flotte halt am 24. Novem-

Dérfer und Stadte verheerten, Menschen
entfihrten, machtigen Herrschern Tribut
abpressten, Land auf den Britischen Inseln
und im Frankenreich eroberten, (iber das
Mittelmeer bis nach Italien
vordrangen.

Das Heft portratiert aber auch
wagemutige Pioniere, die auf der
Suche nach neuem Land den
Nordatlantik durchmafien, Island
und Grénland besiedelten - und
500 Jahre vor Kolumbus die Kiiste

Wikinger Furcht und Schrecken im GEOEPOCHE Amerikas erreichten. Berichtet
Abendland verbreiteten. Erzahlt, »Die Wikinger« uber das Geschick skandinavischer
wie skandinavische Krieger ab kostet @ Euro, Kaufleute, die ein bis nach Irland
793 n. Chr. auf Raubziigen Kléster mit DVD und in den Orient reichendes

in Westeuropa auspliinderten, 15,90 Euro Warennetz aufspannten. Beschreibt
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das geschaftige Treiben in Handelsmetro-
polen wie Haithabu sowie die Reisen schwe-
discher Handler bis nach Konstantinopel,
wo die Nordmanner Walrosszahne und Pelze
gegen arabisches Silber tauschten.

In histarischen Reportagen, opulenten
Bildstrecken und aufwendig produzierten
Illustrationen stellt GEQEPOCHE jene Zeit
vor, in der die Wikinger die Meere des
Nordens beherrschten - bis 1066 ihr letzter
Kénig in einer dramatischen Schlacht um
England sein Leben und sein Heer verlor.

Weitere Themen: Angriff auf das Kloster Lindisfarne «
Die Kunst des Schiffbaus « Winterfest auf den Lofoten * Die
Grindung der Normandie * Alltag in Haithabu * Duell auf
Island = Der letzte Wikinger




GEO

GEO SPECIAL

Was man ganz unten entdeckt

In der GEO-Mirzausgabe lassen Reporter Tiere iiber sich kommen, verfolgen die US-
Mittelklasse in der Abwirtsspirale, untersuchen den Untergrund fiir Atom-Endlager

VERDAMMT
NAH RAN!

Wohin damit?

GEO-Reportagen: Gnu-Herde in der Serengeti, Trailerhome in lowa, Atommiill in Zwischenlagern

frika, die USA, Europa - drei Schau-
A plétze aktueller GEO-Reportagen, die

sich bodennzhe nennen lassen.
Wenn auch auf jeweils ganz andere Art. Der
Fotograf Anup Shah hat nach einer véllig
neuen Perspektive auf das wilde Leben der
Tiere gesucht; Er hat seine getarnten Kame-
ras Gnu-Herden, flich-
tenden Zebras und
aasfressenden Geiern
zu Fiften gelegt, um
Gewalt und Rasanz
des Wildlife in Kenia
einzufangen. 5000
Kilometer quer durch

Lob des Irr- die USA waren GEO-
tums: Die GEO- Reporter unterwegs, um
Titelgeschichte die Lage der amerika-
ermutigt zur nischen Mittelklasse zu
Fehlertoleranz dokumentieren - eines

einst stolzen und selbstgewissen Biirgertums,
das sich millionenfach mit dem Verlust alter
Sicherheiten konfrontiert sieht; das Jobs,
Hauser und Traume verliert - und seine Wut
in der ,Occupy Wall Street”-Bewegung
artikuliert. Ein weiteres Reporterteam ist der
nicht nur in Gorleben erneut anstehenden
Frage nachgegangen, ob es ein Endlager fir
das gefahrliche Erbe des Atomzeitalters
Uberhaupt geben kann. Und was die Alter-
nativen waren, liefe sich der strahlende
Mull nicht fur immer und ewig unter der
Erde vergraben. Ein Report iber Plane und
Visionen von Frankreich bis Finnland, von
den Niederlanden bis in die USA.

Blick auf Shanghais erleuchtete Skyline

Chinas Glanz

GEO Special widmet sich in seinem
aktuellen Heft dem Riesenreich der Mitte

gine andere Nation erlebt zurzeit
Keine derart rasante Beschleunigung

wie China. Nicht nur schwingt sich das
Land immer erfolgreicher zu einem Global
Player auf; auch im Inneren vollziehen sich
gewaltige Umwalzungen. Eine Entwicklung
voller Ambivalenzen: Der Sprung vom
Entwicklungs- zum Hightech-Land vollzieht
sich in manchen Regionen fast Ober Nacht,
in anderen dagegen noch gar nicht.

Auf 148 Seiten prasentiert GEO Special
ein mannigfaltiges, neues Bild des bevél-
kerungsreichsten Landes der Erde: aufregend,
manchmal verwirrend, rihrend traditionell
und himmelsttirmend vorwartsgewandt.

Auf der Tropeninsel Hainan, einst Var-
bannungsort, erlebten Reporter, wie die
neue chinesische Mittelschicht den Urlaub
entdeckt. In der Wirtschaftsmetropole
Shanghai trafen sie Traumer, Visiondre und
Nostalgiker, in Bejing studierten sie die
liebenswiirdigen Marotten der Hauptstadter.
Und im malerischen
Stiden Chinas erkundete
ein Team zwei Wochen
lang auf dem Fahrrad,
wie sich das Leben
auf dem Land, fern
der Glitzermetropolen,
anfuhlt - sehr zur
Heiterkeit vieler Chi-

Jetzt am Kiosk:

GEO Special nesen, fir die das
»Chinac - auch Rad heute nichts als
mit DVD »Wildes  ein Symbol der Riick-
Chinac erhdltlich  standigkeit ist

Weitere Beitrige: Der Mann, der die Bewegung der
Erdplatten entdeckte - eine Hommage auf Alfred Wegener

* Konigreich Mustang - wie ein junger [taliener die buddhis-
tische Kunst im Himalaya wieder zum Blilhen bringt

Aus dem Inhalt: Chinas schénste klassische Ziele » Aus-
filhrlicher Serviceteil mit Reisetipps von Insidern » Wandern
auf der Groften Mauer * Farbwunder im Nationalpark * Zu
Besuch bei Pandas * Kulinarische Herausforderungen
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Vorschau

GEOkompakt Nr. 31 erscheint am 6. Juni 2012

CHEMIE: Die Macht der

MATERIE

Wie Elemente unsere Erde formen,
weshalb sie sich miteinander
verbinden - und welche Bedeutung

sie fur die Menschheit haben SLLEMATERE is1 4L
Atomen aufgebaut. Diese

Partikel Chier eine Simu-
lation) bergen einen positiv

iele Menschen denken beim geladenen Kern, den
Thema Chemie vor allem an negativ geladene Elektro-
unangenehme Episoden aus der nen umschwirren

Schulzeit. Dabei gehort diese Disziplin
zu den faszinierendsten der Natur-
wissenschaft. Denn sie beschaftigt sich

mit allen Elementen, die uns umgeben £ Y
und unseren Korper formen, sie ergriin- & 3
det die Gesetzmailfligkeiten, nach denen " .‘
sich Stoffe miteinander verbinden und ﬁ-‘K ‘L 3

voneinander trennen, sie beschreibt, .
wann Materie fest, flissig oder gas- -
formig ist. Und so liefert die Chemie .- A
letztlich Verstaindnis fiir all das, was ‘\( \ '
unsere Welt ausmacht.

GEOQkompakt widmet sich dieser
erstaunlichen Wissenschaft, erklare,

woher die Elemente kommen, wie VOR 100 JAHREN wurde e HE. C
sich Stoffe ineinander umwandeln, der erste Kunststoff erfunden. h?»';..?. : b
weshalb Holz brennt und Dynamit Heute existieren Aber- ‘;_’" £ L S ;’
explodiert, weshalb Schwefel gelb und tausende synthetischer Stoffe, U iy
Glas durchsichtig ist, wieso Gold glinzt, manche sind widerstands- i ’
Schnee aus Kristallen besteht, sich fahiger als Glas

Sauren durch unsere Haut fressen - und
wie es Forschern mit ausgekliigelten
Apparaten und waghalsigen Experi-
menten gelungen ist, den Regeln jener Weitere THEMEN
Millionen Stoffe auf die Spur zu kom-
men und damit Ordnung in das Chaos

der Materie zu bringen. Die Welt der
Eleirante: inder b5ckitan Ausg;tbe o Riesenmolekiile: Wenn sich Millionen Atome zusammenschliefsen,

GEOkompakt. » Das Ende der Alchemie: Wie ein Franzose die Chemie revolutionierte.
» Periodensystem: Alle Elemente dieser Welt im Uberblick.
» Vom Atom zum Molekiil: Das Geheimnis der chemischen Bindung.

» Das Wunder Kohlenstoff: Wie ein Element immer neues Leben schafft.
» Die Chemie des Menschen: Aus welchen Stoffen unser Kérper besteht.
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SPIEL MIT DEM LICHT: Dass
manche Stoffe rot glanzen, andere
blaulich schimmern (hier die
Haut einer Schlange), beruht auf
einzigartigen Eigenschaften

ihrer atomaren Struktur

BAUSTOFFE des fFort-
schritts: Metalle wie Stahl
sind die wichtigsten Rohstoffe
der Zivilisation. Ohne Kupfer
und Eisen, Zink und Zinn
hatten die Menschen nie die
Steinzeit iberwunden

ES GIBT 94 NATURLICHE
Elemente, jedes hat einen
ganz eigenen Charakter:
Beryllium etwa ist ein silbrig
glanzendes Leichtmetall,
das erst bei 1278 Grad
Celsius schmilzt

MANCHE SUBSTANZEN
verfligen Uber eine erstaun-
liche Eigenschaft: Sie kleben.
Chemiker versuchen, das
Phanomen zu entratseln -
um den perfekten Kleb-
stoff zu entwickeln

TRUMENTEN wie diesem Erlenmeyer-
niker das Wesen der Materie
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Seerauber, die auch an Land unschlagbar

waren: die Wikinger.

DAS MAGAZIN FUR GESCHICHTE

DIE
WIKINGER

O EPOCH

Heft mit DVD: 15,90 € (A: 17,90 €/CH: 33,00 CHF)

*Heft ohne DVD: 9,00 € (A: 10,20 €/CH: 18,60 CHF)

Heft 9,00 € -
mit DVD 15,90 €*

ENTDECKER, KRIEGER, STAATENGRUNDER
Das Zeitalter der nordischen Seefahrer
793-1066

m; S e

www.geo-epoche.de Geschichte erleben mit GEO
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